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1 Johdanto 
Syöminen on tärkeä osa elämäämme, sillä teemme päivittäin useita ruoan 
valintaan liittyviä päätöksiä. Mitkä asiat vaikuttavat näihin päätöksiin? Kuinka 
tärkeänä pidämme ruoan makua, terveydellisiä vaikutuksia ja 
ympäristövaikutuksia? Ruokakulttuuri on tärkeä osa identiteettiämme. 
Opimme jo lapsena erilaisia ruokatapoja ja -käsityksiä. Myöhemmin aikuisiällä 
muutokset ruokavalioon ovat harvinaisempia. (Mattila, 2016, s. 7.) 
Kasvissyönti kiinnostaa yhä useampia kuluttajia, minkä johdosta kasvisruoan 
myynti Suomessa on kasvanut viime vuosien aikana. K-ruokakaupoissa 
kasviproteiinipohjaisten tuotteiden myynti on lisääntynyt 25 % vuodessa. 
Erityisesti ei-maitopohjaisten juomien, kermojen ja jogurttien myynti on 
kasvanut vuosien 2015—2016 aikana. Kasvispakasteiden kuten 
soijaleikkeleiden, falafelien ja kasvispihvien myynti on noussut merkittävästi. 
Valmiiden ja puolivalmiiden tuotteiden tarjonnan myötä kasvisruokavalioon on 
saatu myös helppoja ja nopeasti valmistettavia vaihtoehtoja. (Kesko, 2016.) 
Ruotsissa on alkanut ruokaan liittyvä TV-ohjelma Vegorätt, jossa valmistetaan 
vain vegaanisia ruokia. (Nyt, 2016.) Osa kehonrakentajista on kasvissyöjiä, 
kuten rap-artistina ja kehonrakentajana tunnettu James Nikander. Hän on 
kertonut avoimesti omasta kasvisruokavaliostaan ja siihen liittyvistä syistä. 
(Valta, 2015.) Bloggaaja ja näyttelijä Venla Savikuja on kertonut siirtyneensä 
noudattamaan kasvisruokavaliota. Monet lukijat ovat kiinnostuneet asiasta 
niin, että Savikujan vegaaniutta koskevissa blogipäivityksissä on satoja 
kommentteja. (Savikuja, 2015.)  
Mediassa on ollut esillä myös monia kasvissyöntiin liittyviä dokumentteja. 
Forks over Knives -dokumenttielokuva (2011) pohtii kasvisruokavalion 
vaikutusta terveyteen. Sen on ohjannut ja käsikirjoittanut Lee Fulkerson. 
(Forks over Knives, 2017.) Cowspiracy -dokumenttielokuva perehtyy lihan 
syönnin vaikutuksiin ilmastonmuutoksessa. Elokuvassa kritisoidaan 
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ympäristöjärjestöjä, koska he eivät ole elokuvan mukaan tarpeeksi tuoneet 
esiin tehomaatalouden ympäristövaikutuksia. (Cowspiracy, 2017.)  
Kasvissyönti on nostanut suosiotaan aivan viime vuosina ja siitä on viestitty eri 
medioissa. Vuonna 2016 Linnan juhlissa syötiin nyhtökauraa ja kasvissyöntiin 
liittyvien Google-hakujen määrä kaksinkertaistui (Väkevä, 2017). Ihmiset ovat 
yhä tietoisempia ja kiinnostuneempia ruoan alkuperästä ja haluavat vaikuttaa 
ruoan valinnallaan ympäristöön ja yhteiskuntaan. Jääkö kasvissyönti vain 
trendiksi vai jatkuuko kasvissyönnin suosio? 
Tässä tutkielmassa tutkin, miten ja miksi kasvissyönti  on aloitettu. 1
Tarkoituksena on selvittää muun muassa syyt päätöksen takana. Miten 
kasvissyöjä kokee oman ruokavalionsa ympäröivässä yhteisössä? Kolmantena 
haluan selvittää, tehdäänkö kasvisruokavalioon poikkeuksia. Jos tehdään, 
miksi ja millaisissa tilanteissa näin toimitaan.  
Tulen käyttämään tässä tutkielmassa termejä kasvissyönti ja kasvissyöjä, jolla 1
tarkoitan vegaanien, lakto- sekä lakto-ovovegetaristien ruokavalioita. 
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2 Kasvisruokavalion historia 
2.1 Kasvissyönti Euroopasta Suomeen  
2.1.1 Kasvissyönnin juuret  
 
Ensimmäisiä kasvissyönnin kannattajia on ollut jo 600 vuotta ennen ajanlaskun 
alkua. Pythagoras, Zarathustra ja Buddha olivat kasvissyöjiä. Kautta historian 
useat uskonnolliset ryhmät noudattivat kasvisruokavaliota. (Sabaté, Ratzin-
Turner & Brown, 2001, s. 6.) Länsimaissa kasvissyönti alkoi noin 500 ennen 
ajanlaskun alkua Kreikasta. Erityisesti Pythagoraan vaikutus kasvissyönnin 
syihin on ollut merkittävä. Hänen opetuksiensa mukaan ihminen on yksi laji 
muiden joukossa ja ihmisten tulisi välttää eläinten tappamista. Myös 
kreikkalainen filosofi Plutarkhos (noin 45—125 jaa) oli vegetaristi. Hänen 
mukaansa lihan syöminen on epäluonnollista ja sitä syödään vain kulinaristisen 
nautinnon takia. (Heinänen, 2001, s. 183.)  
Keskiajalla kiinnostus kasvissyöntiin vähentyi. Yhtenä syynä pidetään 
juutalais-kristillistä tapaa uhrata Jumalalle eläimiä. Sen vuoksi eläimiin 
suhtauduttiin kielteisesti eikä kasvissyönti saanut jalansijaa. Myös katolinen 
kirkko suhtautui kasvisruokavalioon kielteisesti. Kirkkoisä Augustinus piti 
kasvissyöntiä taikauskona. Hän ilmoitti eläimet oikeudettomiksi ja 
sieluttomien eläinten kivut ihmistä koskemattomiksi. Tuomas Akvinolainen 
(1225—1274) jatkoi samalla linjalla. Hän opetti, että ihmiset saavat kohdella 
eläimiä mielensä mukaan, koska Jumala on alistanut eläimet ihmisten vallan 
alle. (Heinänen, 2001, s. 185.)  
Renessanssin aikaan kasvissyönti nosti hieman suosiotaan. Leonardo da Vinci 
(1452—1519) oli kasvissyönnin kannattaja. Hänen mukaansa uutta elämää 
tulee kunnioittaa riippumatta siitä, onko kyse eläimen vai ihmisen elämästä. 
(Vornanen, 2014, s. 13.) Thomas Tyron (1634—1703) oli tunnettu kasvissyöjä, 
joka perusteli sitä terveydellisin, uskonnollisin ja moraalisin syin. Muita 
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tunnettuja kasvissyöjiä tuohon aikaan oli Antonio Cocchi, Voltaire, Carl von 
Linne ja Charles Darwin. (Heinänen, 2001, s. 185—186.) 
Englannissa ja Keski-Euroopassa kasvissyönnin kannattajat järjestäytyivät 
vegetaristiseksi liikkeeksi vuonna 1847 suurien reformiliikkeiden 
jälkimainingeissa. Viralliseksi syntyhetkeksi on määritetty vuosi 1847, kun 
englantilainen Vegetarian Society perustettiin. Euroopassa erityisesti britit ja 
saksankieliset olivat kiinnostuneita kasvissyönnistä. Tuohon aikaan 
kasvissyöntiä perusteltiin terveydellisillä ja moraalisilla syillä sekä 
tunnettujen auktoriteettien kuten Pythagoraksen, Platonin, Isac Newtonin ja 
Michelangelon yhteydellä kasvissyöntiin. Tuohon aikaan argumenteissa 
vedottiin usein taiteen ja tieteen vaikuttajiin. (Vornanen, 2014, s. 12–13.) 
Euroopassa 1700- ja 1800-luvun taitteessa tapahtui yhteiskunnallisia ja 
taloudellisia muutoksia, jotka tapahtuivat Suomessa vasta myöhemmin 1800-
luvulla. Se tarkoitti teollistumista ja kaupungistumista. Reformiliikkeet, 
kuten raittiusliike ja naisaisianliike, rantautuivat Suomeen, jolloin 
kasvissyönnin kannattajat myös järjestäytyivät. Vuonna 1865 lehdessä Finlands 
Allmänna Tidningen julkaistiin ensimmäinen lehtiartikkeli, joka käsitteli 
kasvissyöntiä ja sen syitä. (Vornanen, 2014, s. 12—13.) 
Lihatuotteet eivät kuuluneet suomalaisten talonpoikien arkiruokaan. Sen 
sijaan ruisleipää, suolakalaa, nauriita, lanttuja, puuroja, vellejä ja keittoja 
syötiin runsaasti. Lihaa saatiin ainoastaan syksyisin teurastuksen aikaan. 
Maidon merkitys ruokavaliossa oli vähäistä. Maitoa kirnuttiin voiksi, 
hapatettiin piimäksi tai tehtiin juustoksi. Kuitenkin jo 1800-luvun lopussa ja 
1900-luvun alussa maitotalous- ja viljatuotteet sekä peruna olivat suomalaisen 
ravitsemuksen tärkeimmät osat. (Sillanpää, 2003, s. 12—18.)  
Suomessa ravinnonsaanti oli heikkoa ensimmäisen maailmansodan jälkeen. 
Osa väestöstä pyrki omavaraisuuteen, sillä sodasta johtunut ruokapula oli 
pelästyttänyt ihmiset. Uusia kasviksia, kuten tomaattia, kurkkua, porkkanaa, 
omenoita ja herukoita, suosittiin puutarhoissa. (Sillanpää, 2003, s. 22—23.)  
!5
Suomi alkoi vaurastua 1930-luvulla, jolloin myös kauppojen tarjonta laajeni. 
Eksoottisia hedelmiä, kuten banaania ja appelsiinia, ryhdyttiin tuomaan 
ulkomailta kotimaisille markkinoille. Sota kuitenkin katkaisi hyvin alkaneen 
kehityksen. Elintarvikkeiden säännöstely aloitettiin. Pulavuosien aikana 
peruna, riista ja kala muodostivat suuren osan kansalaisten ravinnosta. 
Säännöstely loppui 1950-luvulla, jonka jälkeen kauppojen valikoimaa 
ryhdyttiin taas hiljalleen kasvattamaan. Muun muassa maitotuotteiden, kuten 
juuston ja jogurtin, käyttö lisääntyi. Samoin lihan kulutus lähti kasvuun. 
(Sillanpää, 2003, s. 24—29.) Lihan kulutus oli 1950-luvulla jo noin 30 kiloa 
henkeä kohden vuodessa (Ovaskainen, 2016, s. 37). Vaikka erityisesti miesten 
oli vaikea omaksua kasviksia osaksi ateriaa, kasvisten syöntiä ryhdyttiin 
suosimaan 1960-luvulta lähtien. Muutosta hidasti käsitys kasvisten 
kuulumisesta ainoastaan eläinten ravinnoksi. (Sillanpää, 2003, s. 24—29.) 
2.1.2 Kasvissyönnin yleistyminen Suomessa  
Suomalaiset tekivät matkoja jo 1850-luvulla Keski-Eurooppaan 
terveyshoitolaitoksiin, joissa syötiin kasvisruokaa. Tällä tavoin suomalaiset 
saivat kokemuksia kasvisruokailusta. Kasvissyönti ja raittiusliike olivat 
yhteydessä toisiinsa. Molemmat olivat uudistushenkisiä liikkeitä, joiden 
pyrkimykset olivat usein samoja. Vegetarismia ja raittiusliiketta liitti ajatus 
siitä, että liharuoat synnytti halun juoda alkoholijuomia. (Vornanen, 2014, s. 
10, 14, 21, 30—31.) 
Suomessa julkaistiin vuonna 1894 ensimmäinen keittokirja, joka sisälsi 
ainoastaan kasvisruokaohjeita. Ohjeissa käytettiin kasviperäisten tuotteiden 
lisäksi maitotuotteita ja kananmunia. Keittokirja sisälsi esimerkiksi  reseptejä 
kasvispyöryköistä, munakkaista, pasteijoista, salaateista, puuroista sekä 
laatikkoruoista. Keittokirjaa mainostettiin ja siitä kirjoitettiin arvosteluita. 
Voidaan sanoa, että se oli ensimmäinen suuri kasvissyönnin kehitysaskel 
Suomes sa . Samana vuonna He l s i nk i i n ava t t i i n en s immä inen 
kasvisruokaravintola. Myös Heinolan kylpylä ilmoitti aloittaneen kasvisruoan 
tarjoilun. 1900-luvun alussa muissakin kylpylöissä tarjoiltiin kasvisruokaa, 
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muun muassa Savonlinnassa ja Loviisassa. Kasvisruokakursseja alettiin 
pitämään vuodesta 1908 eteenpäin. Ne kestivät jopa viikkoja. (Vornanen, 
2014, s. 23—26, 50.) Suomen ensimmäinen kasvissyöntiyhdistys perustettiin 
vuonna 1908 (Gould, 2009, s. 31). Monet suomalaiset innostuivat 
luonnonparannuksesta 1900- luvun a lussa. Vi lppulaan avatt i in 
hermotautiparantola, jonka arvoihin kuului kasvisruokavalion noudattaminen. 
1910-luvulla julkaistiin ensimmäinen Terveys-lehti, jossa haluttiin edistää 
kasvissyöntiä ja luonnonparannusta. Lehti ilmestyi myöhemmin nimillä 
Vegetaarinen aikakauslehti ja Ravinto ja terveys. (Heinonen, 2006, s. 94.) 
Kasvisruokaa sai monesta ravintolasta 1900-luvun alun Helsingissä. Suositussa 
ravintola Reformissa kävi arkisin jopa 200 ruokailijaa päivässä. (Heinonen, 
2006, s. 95.) 1910-luvulta lähtien myös muualla kuin Helsingissä pääsi 
nauttimaan kasvisruoasta. Esimerkiksi Turkuun ja Tampereelle perustettiin 
kasvisruokaan keskittyviä ravintoloita. (Vornanen, 2014, s. 51—52.)  
1960-luvulla eettiset syyt nousivat kasvissyönnin tärkeäksi motiiviksi. 
Helsinkiin avattiin Korkeavuorenkadulle pitkän tauon jälkeen vuonna 1974 
kasvisravintola nimeltään Kasvis. 1990-luvulla huoli ympäristöstä ja 
globaalista epätasa-arvosta tulivat tärkeiksi, ja samalla kasvissyönti lisääntyi 
huomattavasti. (Gould, 2009, s. 30— 32.) 
2.1.3 Kasvissyönnin nykytilanne Suomessa 
Suomalaisista kasvissyöjiä on 0,5—3 % riippuen kasvissyönnin määritelmästä 
(Vinnari, 2010, s. 81). Vinnarin artikkelissa, joka pohjautuu FINRISKI 1997, 
FINRISKI 2002 sekä Terveys 2000 tutkimuksiin, todetaan, että itsensä 
määrittelevien kasvissyöjien ja frekvenssikyselyn pohjalta määriteltyjen 
kasvissyöjien määrä vaihtelee. Tutkittavista 3,3 % määritteli itsensä 
kasvissyöjiksi, kun taas frekvenssikyselyn pohjalta havaittiin kasvissyöjiä 
olevan 1,4 %. Tutkimuksessa määriteltiin kasvissyöjä pesco-lakto-
ovovegetaristiksi tai sitä tiukemmaksi kasvisruokavalion noudattajaksi. Pesco-
lakto-ovovegetaristiseen ruokavalioon kuuluu kala, maitotuotteet ja 
kananmunat. Tutkittavista 0,43 % noudatti lakto-ovovegetaarista ruokavaliota 
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ja 0,18 % laktovegetaristista tai vegaanista ruokavaliota. Kuitenkaan tämä 
tutkimus ei ottanut huomioon alle 18-vuotiaita, joten todellisuudessa 
kasvissyöjien määrä voi olla suurempi. Artikkelin mukaan kasvissyöjä on 
tyypillisesti korkeakoulutettu eteläsuomalainen nuori nainen. (Vinnari, 2008.) 
Nuorisobarometrin (2012) mukaan nuorien kasvissyönti on harvinaista — 
vegaanien osuus on 0,5 %. Tytöillä kasvissyönti on yleisempää kuin pojilla. 
Myös asuinpaikka vaikuttaa kasvissyöntiin, sillä pääkaupunkiseudun tytöistä jo 
10 % kertoo olevansa kasvissyöjiä. Koulutuksen taso vaikuttaa kasvisten 
kulutukseen. Mitä korkeammin koulutettu nuori on, sitä suuremmalla 
todennäköisyydellä hän on  kasvissyöjä. (Myllyniemi, 2012, s. 60.)  
Kososen, Rimpelän, Rauman, Väisäsen, Peren, Virtasen ja Rimpelän (2005) 
tutkimuksen mukaan vuonna 2001 14-18-vuotiaista tytöistä 9,9 % ja pojista 1,7 
% noudatti kasvisruokavaliota. Samassa tutkimuksessa huomattiin, 14-
vuotiasta tytöistä 7,4 % noudatti kasvisruokavaliota, kun taas 18-vuotiasta jo 
12 % syö kasvisruokavalion mukaisesti. Tutkimuksen mukaan alle 18-vuotiasta 
huomattava osa noudattaa kasvisruokavaliota. (Kosonen ym, 2005, s. 145—
146.) 
Lihan kulutus Suomessa vuonna 2014 oli 76,6 kiloa henkeä kohden 
(Ovaskainen, 2016, s. 37). Suomessa ja muissa teollisuusmaissa lihan kulutus 
on kasvanut tähän päivään saakka. Lihan kulutus tuskin enää laskee, ellei 
asenteissa ja toimintatavoissa tapahdu muutosta. (Mattila, 2016, s. 12.)  
Suomalaisista 38,9 % pitää tärkeänä tai erittäin tärkeänä, että ateria sisältää 
runsaasti lihaa, kanaa tai makkaraa. 73,7 % suomalaisista pitää tärkeänä tai 
erittäin tärkeänä, että ruokavalio sisältää kalaa. Kasvisten, hedelmien ja 
marjojen syömistä erittäin tärkeänä tai tärkeänä kuitenkin pitää 82,5 % 
väestöstä. (Borodulin ym, 2013, s. 686, 690, 706.)  
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2.2 Kasvisruokavalioiden jaottelu  
Kasvissyönti tarkoittaa eri asioita eri ihmisille. Joidenkin mielestä kasvissyönti 
tarkoittaa kaiken eläinperäisen välttämistä. Osalle kasvissyönti merkitsee 
esimerkiksi vain punaisen lihan pois jättämistä ruokavaliosta. Jotkut 
kasvissyöjät taas voivat pitää lihan syömistä tietyissä tilanteissa 
hyväksyttävänä. (Gould, 2009, s. 18—19.) Vaikka kasvissyönnin määritelmälle 
löytyykin monia hyvin erilaisia mielipiteitä, kasvissyöjäksi määritellään 
henkilö, jonka ruokavalio koostuu ensisijaisesti kasvikunnan tuotteista 
(Voutilainen, 2009, s. 147). 
Kuva 2 havainnollistaa kasvisruokavalioiden jaottelua. Punaisella pohjalla 
olevat kasvisruokavaliot eli vegaani, lakto- ja lakto-ovovegetaristeja 
kutsutaan kasvisruokavalioiksi. Keltaisella pohjalla olevat eli pesco- ja 
semivegetaristin ruokavalioita kutsutaan kasvispainotteiseksi ruokavalioksi. 
Harmaalla pohjalla oleva sekaruoan syöjää kutsutaan sekaruokavalioksi.  
Sekaruokailija syö niin punaista kuin siipikarjankin lihaa. Heillä ei ole tiukkoja 
ruokarajoituksia. Semivegetaristi syö vaaleaa siipikarjan lihaa sekä kalaa, kun 
taas pescovegetaristi syö vain kalaa. Ovovegetaristeiksi kutsutaan henkilöitä, 
joiden ruokavalioon sisältyy kananmuna mutta ei muuta eläinperäistä. 
(Voutilainen, 2009, s. 148.) Lakto-ovovegetarismi on yleinen kasvissyönnin 
muoto. Siihen sisältyy kasvikunnan tuotteiden lisäksi kananmuna ja 
maitotuotteet. (Gould, 2009, s. 21—22.) Laktovegetaristin ruokavalio koostuu 
kasvikunnan tuotteiden lisäksi maitovalmisteista. Vegaaneiden ruokavalioon 
kuuluu ainoastaan kasviperäisiä tuotteita. He ovat jättäneet edellä mainitut 
tuotteet pois  omasta ruokavaliostaan. (Voutilanien, 2009 s. 148—149.) 
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KUVA 2. KASVISRUOKAVALIOIDEN JAOTTELU RUOKA-AINERYHMITTÄIN. (MUKAILLEN 
VOUTILAINEN, 2009, S. 148.) 
Fennoveganismi tarkoittaa suuntausta, jossa syödään vain lähialueilla 
tuotettua kasvisruokaa. Taustalla ovat siis myös ekologiset syyt. Tällä pyritään 
minimoimaan ruoan tuotannon ympäristöpäästöjä. (Gould, 2009, s. 21.) Uusi 
termi fleksaus tarkoittaa osa-aikaista kasvissyöntiä. Sen mukaan ruokavalio voi 
koostua joustavasti aika ajoin sekä liha- että kasvisruoasta. (Syrjälä, 2016.) 
Kanadalaisessa tutkimuksessa (National Institute of Nutrition, 2001) todetaan, 
että itsensä kasvissyöjiksi määrittelevistä 90 % käyttää maitotuotteita, 78 % 
syö joskus kalaa tai mereneläviä, 71 % syö joskus kananmunia, 61 % syö joskus 
siipikarjaa ja 20 % syö joskus punaista lihaa. Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa 
(Kwan & Roth, 2004) on saatu samansuuntaisia tuloksia — 40 % otoksesta 
vastaa kuluttavansa myös lihatuotteita. Toisessa yhdysvaltalaisessa 
tutkimuksessa itsensä määritellyistä kasvissyöjistä 36 % kertoo, ettei syö 
Sekaruoan syöjä  
punainen liha 
Laktovegetaristi  
maitotuotteet 
Vegaani 
vain kasviperäiset 
tuotteet
Pescovegetaristi  
kala
Semivegetaristi 
vaalea siipikarjan liha
Lakto-ovovegetaristi 
kananmuna
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koskaan siipikarjanlihaa, 30 % vastaa, ettei koskaan syö kalaa ja 64 % vastaa, 
ettei koskaan syö punaista lihaa (Krizmanic, 1992) (Ruby, s. 142.) 
Hoffmanin, Stallingsin, Bessingerin ja Brooksin tutkimuksen mukaan 
kasvisruokavaliota noudattavista 49,4 % on lakto-, ovo- tai lakto-
ovovegetaristeja ja 50,6 % on vegaaneja. Vegaaneista hunajaa kuitenkin 
käyttää noin 29,7 %. (Hoffman ym, 2013, s. 140.) 
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3 Ruoan valinta 
Ihmiset tekevät päivittäin ruoan valintaan liittyviä päätöksiä. Näiden 
päätösten kautta voidaan rakentaa omaa identiteettiä ja elämäntyyliä. Yksilöt 
määrittelevät päätöksillään, mikä ravinto on ruoaksi kelpaavaa. (Mäkelä, 
2002, s. 10—11.) Näihin päätöksiin vaikuttavat olennaisesti kulttuuri, historia, 
uskonto ja maantieteellinen sijainti. (Mäkelä, Palojoki & Sillanpää, 2003, s. 
7.) Esimerkiksi länsimaissa on tapana, etteivät lemmikkieläimet päädy 
ihmisten ravinnoksi (Gould, 2009, s. 24).  
 
KUVA 1. RUOAN VALINNAN MALLI. (KITTLER & SUCHER, 2008, S. 13.) 
Kittlerin ja Sucherin (2008) mukaan ruoan valintaan olennaisesti vaikuttaa 
maku. Maun avulla voidaan arvioida, onko tuote pilaantunut vai ruoaksi 
kelpaavaa. Eri yhteiskunnista riippumatta, ihmisillä on luontainen mieltymys 
makeaan ja rasvaiseen ruokaan.    Sokeripitoiset sekä rasvaiset ruoat ovat 
energiatiheitä, joten niitä syömällä ollaan varmistettu riittävä energiansaanti. 
Mieltymys makeaan havaitaan usein lapsuudessa, ja se on huipussaan 
varhaisnuoruudessa. Kitkeryys usein yhdistetään myrkyllisyyteen, minkä takia 
useimmat lapset eivät pidä karvaista ruoista. Kitkeryyttä ja karvautta 
siedetään paremmin vanhemmalla iällä. Aikuiset  käyttävät usein 
elintarvikkeita, jotka sisältävät sulfideja ja tanniinia esimerkiksi parsakaalia 
Ruoan valinta
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ja kahvia. (Kittler & Sucher, 2008, s. 13–14.) 97,5 % suomalaisista pitää ruoan 
makua tärkeänä tai erittäin tärkeänä (Borodulin ym, 2013, s. 684). 
Kittler ja Sucher (2008) pitävät toiseksi tärkeimpänä tekijänä ruoan valintaan 
liittyen hintaa. Tulotaso vaikuttaa oleellisesti siihen, millaista ruokaa 
ostetaan. Yhteiskunnissa, joissa ruoan saanti on vaikeaa esimerkiksi 
ympäristöolosuhteiden vuoksi, ruoan hintaa pidetään tärkeämpänä kuin 
makua. Köyhemmissä olosuhteissa elävät ihmiset käyttävät ruoakseen erilaisia 
jyviä ja mukuloita sekä rajallisia määriä proteiinia esimerkiksi siipikarjan 
lihaa, kalaa tai naudanlihaa. Mitä vauraampi yhteiskunta on, sitä vähemmän 
tuloista käytetään ruokaan. Jos tulot kasvavat, voidaan ruoan 
valintakriteerejä samalla muuttaa. Vauraammat ihmiset käyttävät enemmän 
lihaa, rasvaa, makeisia ja monipuolisemmin kasviksia ja hedelmiä. (Kittler & 
Sucher, 2008, s. 14–15.) Suomalaiset pitävät ruoan hintaa tärkeänä 
valintakriteerinä, sillä 63,3 % on sitä mieltä, että ruoan edullisuus on tärkeää 
tai erittäin tärkeää. (Borodulin ym, 2013, s. 682.) 
Myös kätevyys vaikuttaa ruoan valintaan. Eräissä kulttuureissa käydään kodin 
lähellä töissä, jolloin koko perhe voi kokoontua lounaalle kotiin. Työpaikat 
sijaitsevat monesti kuitenkin kauempana kotoa kaupungistumisen johdosta, 
jolloin lounas nautitaan useimmin kollegoiden kanssa esimerkiksi läheisessä 
pikaruokalassa. Myös perherakenteet ovat muuttuneet, mikä vaikuttaa ruoan 
valintaan. Energiaa tai aikaa ruoan tekemiseen ei välttämättä ole yhtä paljon 
kuin ennen, esimerkiksi, jos molemmat vanhemmat käyvät töissä tai 
perheessä on vain yksi vanhempi. Pariskunnat ilman lapsia ja yksinasuvat 
syövät eniten ravintoloissa ja pikaruokaloissa. (Kittler & Sucher, 2008, s. 15.) 
FINRISKI 2012 -tutkimuksen mukaan suomalaisista 41,6 % pitää nopeaa 
ruoanvalmistusta tärkeänä tai erittäin tärkeänä. (Borodulin ym, 2013, s. 676.) 
Ihmiset arvostavat siis ruoanlaitossa yksinkertaisuutta ja vaivattomuutta. 
Kaupasta löytyy paljon erilaisia tuotteita, jotka helpottavat ruoanvalmistusta 
kuten puolivalmisteita. (Mäkelä, 2002, s. 25.) 
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Ruoan valinnan avulla voidaan myös ilmaista itseä. Kulttuuri-identiteetin 
esiintuominen on osalle hyvinkin tärkeää. Elintarvikkeiden valinta voi liittyä 
etnisyyteen, uskontoon tai alueellisuuteen. Maahanmuuttaja voi valmistaa 
samoja ruokia, joita hänellä on ollut tapana kotimaassaan syödä. 
Ruokakulttuuri voi vaihdella voimakkaasti myös maiden sisällä. Uskonnolla ja 
etnisellä identiteetillä voi olla joko hyvinkin vahva tai toisaalta vähäinen 
vaikutus ruoan valintaan riippuen esimerkiksi sitoutumisen asteesta. Osassa 
uskonnoista ei ole tarkempia ruokarajoituksia, kuten kristinuskossa. Oma 
identiteetti vaikuttaa olennaisesti ruoan valintaan. Ympäristönsuojelija voi 
olla kasvissyöjä, joka haluaa suosia paikallisia ja luonnomukaisesti tuotettuja 
elintarvikkeita. Kulinaristi taas voi käyttää paljon energiaa etsiessään eri 
kaupoista epätavallisia ainesosia. (Kittler & Sucher, 2008, s. 15—16.) 
Fyysinen ja henkinen hyvinvointi ovat osalle hyvin tärkeitä. Ruoan valintaan 
vaikuttavat niin yksilön ikä, sukupuoli, kehon kuva kuin terveydentilakin. 
Yksilön mieltymykset ja ruoansulatus vaihtelevat koko elinkaaren ajan. 
Raskaana olevat ja imettävät naiset syövät eri tavoin kuin muut. Heitä usein 
kehotetaan syömään hieman enemmän, mutta myös välttämään tiettyjä 
ruoka-aineita. Murrosikäiset ovat alttiita mainonnalle ja ryhmäpaineelle. 
Heillä on taipumus syödä hyvinkin eri tavalla verrattuna lapsiin ja aikuisiin. He 
voivat jättää väliin kotona syötäviä aterioita ja samalla syödä enemmän 
pikaruokaa ja suosia virvoitusjuomia. Murrosikäisten nopea kasvutahti 
vaikuttaa syötävän ruoan määrään. Ikäihmisillä taas aineenvaihdunta hidastuu 
ja energiantarve pienenee. Heillä ongelmat liittyvät esimerkiksi ruoan 
pureskeluun, ruoan valmistukseen tai yksin syömiseen. Sukupuolen vaikutus on 
myös ilmeinen. Joissain kulttuureissa voidaan ajatella, että on maskuliinisia 
ruokia kuten liha ja feminiinisiä ruokia kuten salaatti.  Oluen voidaan ajatella 
kuuluvan miehille, kun taas valkoviini on naisten juoma. Yksilön fyysiset 
ruokarajoitteet vaikuttavat ruoan valintaan esimerkiksi laktoosi-intorelanssi 
tai diabetes. Sairastettaessa ruokavalioon voidaan tehdä muutoksia kuten 
teen juominen. Painoa pudotettaessa ruoan energiamäärään tulee kiinnittää 
huomiota. Ateria ovat usein vähärasvaisia tai sisältävät niukasti 
hiilihydraatteja. (Kittler & Sucher, 2008, s. 17.) 
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Vaihtelu on tärkeää useille kuluttajille. Uusien raaka-aineiden ja ruokien 
kokeilu on monille mieluisaa. Markkinoijat hyödyntävät usein esimerkiksi 
uudenlaisia pakkauksia, jotta kuluttajat saataisiin ostamaan tuote kaupasta. 
Eri kulttuurien ruoat kiinnostavat erikoisuutensa mutta myös uusien 
makukokemuksien johdosta. Korkea koulutus ja siihen liitetty vauraus 
mahdollistavat usein uusien makujen ja ruokakulttuurien kokeilun. 
Ravitsemuksellinen tieto on tärkeää, kun valitaan esimerkiksi täysin uusia 
elintarvikkeita. Ruoan valintaan vaikuttavat kuitenkin enemmän 
ravitsemukselliset uskomukset kuin tuotteen todelliset terveysvaikutukset. 
Silti ravitsemuksellinen tietous ei aina vaikuta terveyttä edistävien ruokien 
valintaan. Vaikka elintarvikkeen valinnan yhteydessä kuluttaja tutkisi tuotteen 
ravintosisällön, valinnan ohjautuminen maun perusteella epäterveellisempään 
vaihtoehtoon on myös yleistä. (Kittler & Sucher, 2008, s. 17—18.) 
Ikä on yksi merkittävä tekijä, joka vaikuttaa ruoan valinnan kriteereihin. 
Arvostukset ja mielipiteet muuttuvat ajan myötä, mikä heijastuu myös 
ruokavalintoihin. Lapset tulevat kiinnostuneemmaksi itsensä ilmaisemisesta 
ruoan avulla vasta myöhemmin. Nuorille taas itsensä ilmaisu ja maku ovat jo 
erityisen tärkeitä ruoan valinnan kriteerejä. Tutkimuksen mukaan nuoret 
kokeilevat todennäköisemmin uusia hedelmiä, kasviksia ja viljatuotteita, jos 
ravitsemuksellisia hyötyjä tuodaan esille.  Aikuisille ruoan hinta on yksi tärkeä 
valintaperuste. Ikäihmiset ovat keskiarvoa alttiimpia terveysuhkille, jonka 
johdosta terveyttä edistävät ruokavalinnat nousevat merkittäväksi ruoan 
valinnan perusteeksi. (Kittler & Sucher, 2008, s. 18.) 
Kuluttajalla on nykyään hyvin paljon valinnanvaraa ruoan suhteen (Mäkelä, 
2002, s. 16—17). Usein ruokavalintojen takana ovat uskonnot, uskomukset ja 
puhtaan sekä turvallisen ruoan tavoittelu (Gould, 2009, s. 24). Päätöksiin 
vaikuttavat kuitenkin myös vahvasti media ja mainonta (Mäkelä, 2002, s. 16—
17). Päätöksistä voi syntyä hiljalleen rutiineja, joiden taakse kätkeytyvät 
yksilön arvot ja asenteet. Tiettyjä tuotteita kuluttaja voi pitää esimerkiksi 
turvallisina tai terveellisinä, vaikka itse ostotilanteessa valinta tuntuu 
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yksinkertaiselta. (Järvelä & Mäkelä, 2005, s. 136—137.) Joskus taas 
päätökseen vaikuttavat vain maku ja aiemmat tottumukset (Mäkelä, Palojoki 
& Sillanpää, 2003, s. 8). 
Ruokavalinnoissa voidaan korostaa myös sitä, mitä ei syödä. Näin ollen myös 
syömättä jättäminen on aktiivinen teko. (Mäkelä, 2003, s. 70.) Esimerkiksi 
eläinperäisistä tuotteista kieltäytyminen on hyvin tiedostettu teko ja 
arvopohjainen valinta. 
Terveellisyys on yksi tärkeistä ruoan valintaan liittyvistä kriteereistä. Usein 
ajatellaan, että terveellinen ruoka on hyvää ruokaa. Salaatin, vihanneksien ja 
itse valmistettujen ruokien ajatellaan olevan hyvää ruokaa. (Mäkelä, 2000, s. 
202.) Aikaisemmin ruoan nautinnollisuus ja terveellisyys on nähty toisensa pois 
sulkevina tekijöinä. Kuitenkin nykyään tuotekehittelyn myötä nämä tekijät on 
voitu yhdistää. Esimerkiksi herkut voivat myös olla pienissä määrin osa 
terveellistä ruokavaliota. (Mäkelä, 2002, 26.) Kasvisruokavalion voidaan 
ajatella olevan terveellinen. Se on aiheuttanut tietynlaisen vastareaktion 
kasvissyöjien joukossa. Facebookiin perustettuun Sipsikaljavegaanit-yhteisöön 
kuuluu jo yli 40 000 käyttäjää. Ryhmä on vegaaniseen ”mättöruokaan” 
keskittynyt yhteisö, joka kasvissyöntiin monesti liitetyn terveellisyyden sijasta 
painottaa julkaisuissaan ruoan makua ja jopa epäterveellisyyttä (Facebook, 
2016.) 
Ruokavalintoja voidaan tarkastella myös moraalisesta näkökulmasta. Sen 
mukaan ihminen voi valita syömänsä ruoan vastuullisesti tai itsekeskeisesti. 
Monesti ajatellaan, että ruoan tulisi olla oman terveyden kannalta 
mahdollisimman hyvää, mutta myös ympärillä olevien hyvinvointi pitää 
huomioida. Ruoan tulisi olla siis mahdollisimman eettisesti tuotettua. (Mäkelä, 
2000, s. 214.). Onko tärkeämpää oma terveys ja hyvinvointi kuin muut 
ihmiset, eläimet ja luonto? Esimerkiksi kasvissyönti ottaa kantaa moniin 
moraalisiin kysymyksiin ja kyseenalaistaa suomalaista ruokakulttuuria, sillä se 
perustuu sekasyöntiin. (Mäkelä, 2002, s. 27—28.) 
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Ruoan ekologisuus ja luonnonmukaisuus ovat nykyään yhä tärkeämpiä ruoan 
valinnan kriteerejä. Niiden mukaan hyvä ruoka on mahdollisimman 
luonnonmukaista. Ruoan valintaan voidaan käyttää laskelmia kunkin ruoan 
energia- tai hiilijalanjäljestä. Näin eettiselle valinnalle saadaan laskennallista 
faktapohjaa, ja valintaa ei tehdä pelkän mielipiteen perusteella. (Massa, 
Lillunen & Karisto, 2006, s. 166.) 
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4 Näkökulmia kasvissyöntiin  
4.1 Sekasyöjästä kasvissyöjäksi  
4.1.1 Kasvissyönnin aloittamiseen vaikuttavat tekijät 
Kasvissyönnin aloittamiselle on monia syitä. Kasvissyöjät voidaan jakaa 
kahteen eri ryhmään riippuen kasvissyönnin aloittamisen syystä. Ensimmäistä 
ryhmää kutsutaan terveyskasvissyöjiksi ja toista eettisiksi kasvissyöjiksi. (Fox 
& Ward, 2008b, s. 2591.) Yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan kasvissyöjistä 
eettisiä kasvissyöjiä on noin 75 %, terveyskasvissyöjiä noin 18,5 % ja muista 
syistä olevia kasvissyöjiä noin 6,5 %. (Hoffman ym., 2013, s. 140.) Nämä 
kategoriat eivät huomioi ihmisiä, jotka ovat aina olleet kasvissyöjiä, eivätkä 
ole erikseen siirtyneet kasvisruokavalioon.  
Kasvissyönnin ajatellaan olevan yhteydessä parempaan terveyteen ja 
hyvinvointiin. Lihansyöntiin liittyvät ruoansulatusongelmat, korkea verenpaine 
tai akne ovat esimerkkejä näistä terveydellisistä syistä kasvissyönnin 
aloittamiseksi. Toisaalta lapsuudessa perheessä noudatettu epäterveellinen 
ruokavalio voi myöhemmällä iällä synnyttää tarpeen elintapojen muutokseen 
kasvissyönnin kautta. (Fox & Ward, 2008b, s. 2589.) Nuorisobarometrin (2012) 
mukaan hyvä olo on suomalaisnuorten suurin syy, terveydellisten syiden 
ohella, suosia kasviksia ruokavaliossa (Myllymäki, 2012, s.  62). Kasvissyönti 
voi myös edistää muita terveellisiä elämäntapoja kuten tupakoinnin 
lopettamista tai arkiliikunnan lisäämistä (Fox & Ward, 2008b, s. 2591). On 
huomattu, että ruokavalion muuttamisella kohti kasviperäisempää suuntaa, on 
edullisia vaikutuksia eliniän pidentymiseen. Kasvispainotteisempaa 
ruokavalioita noudattavien kuolleisuuden arvioidaan pienentyvän vuoteen 
2050 mennessä 6-10 %. (Springmann, Godfray, Rayner & Scarborough, 2016, s. 
4149–4150.) 
Kasvissyöjät, jotka eettisten syiden takia pidättäytyvät eläinperäisistä 
tuotteista, puolustavat usein eläimiä sekä ympäristön hyvinvointia. Taustalla 
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on ajatus siitä, ettei eläimiä tulisi kohdella huonosti ihmisten vuoksi. Tämä 
perustuu muun muassa ajatukseen eläinten huonoista elinoloista 
tuotantolaitoksissa. Jotkut kasvissyöjät näkevät maitotuotteiden ja 
kananmunien syömisen hyväksyttävämpänä, sillä niiden vuoksi ei tarvitse 
tappaa eläintä. (Fox & Ward, 2008a, s. 425.) Eläinten tappamista vastustavista 
osa kuitenkin hyväksyy nahkatuotteiden, liivatteen tai eläinperäisten 
lisäaineiden hyödyntämisen (Gould, 2009, s. 39). 
Eläinten syömättä jättämistä perustellaan usein sillä, että maatalous 
aiheuttaa kärsimystä sekä kuolemaa eläimille. Ajatellaan, ettei ihmisillä ole 
oikeutta aiheuttaa kärsimystä muille ilman riittävää syytä. Eläinten syömistä 
ei pidetä tarpeeksi hyvänä syynä, jonka vuoksi ihmisten tulisi olla 
vegetaristeja. Ajattelumallin mukaan eläimillä on kyky kärsiä. Kuitenkin vain 
tietyntyyppiset maatalouden käytännöt ovat eettisesti ongelmallisia 
esimerkiksi suurissa tuotantolaitoksissa. Esimerkiksi poronhoidossa eläimet 
saavat kulkea vapaasti, jolloin voidaan varmemmin taata eläimen hyvinvointi. 
Väite eläinten huonoista elinoloista ei kuitenkaan päde myöskään 
metsästykseen. Maataloudessa on tapoja ja muotoja, jotka aiheuttavat 
eläimille tarpeetonta kipua ja kärsimystä. Esimerkiksi teurastuksen 
yhteydessä joudutaan käyttämään tarpeetonta väkivaltaa, jos tekijä ei ole 
ammattilainen. (Sandler, 2014, s. 75, 79.) 
Ekologisuus on yksi tärkeistä syistä aloittaa kasvissyönti. Tunne siitä, että 
halutaan vaikuttaa maapallon hyvinvointiin, voi vaikuttaa kasvissyönnin 
aloittamiseen. (Fox & Ward, 2008a, s. 426.) Ruoantuotanto kuormittaa 
ympäristöä niin liha- kuin kasvisruoantuotannon yhteydessä. Ero niiden välillä 
on kuitenkin merkittävä. Ympäristö kestää maltillista kuormitusta 
ruoantuotannon osalta, mutta nykyiset siitä syntyvät haitalliset päästöt ovat 
liian suuria maapallon kestävän kehityksen kannalta. Ruoantuotanto vaikuttaa 
esimerkiksi vesistöjen rehevöitymiseen, happamoitumiseen sekä luonnon 
monimuotoisuuden heikkenemiseen. (Katajajuuri & Pulkkinen, 2016, s. 50—
51.)  
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Osa kasvissyöjistä on noudattanut kasvisruokavaliota koko elämänsä, jolloin 
kasvissyöntiin ei tarvitse erikseen siirtyä. Monilla kasvissyönnin syyt ovat 
uskonnollisia. Kristinuskossa ei ole erityisiä ruokaan liittyviä vaatimuksia, 
koska sen keskeinen oppi on Jumalan armosta annettu pelastus, joka ei ole 
riippuvainen ihmisten teoista. Osa kristityistä haluaa olla kasvissyöjiä 
esimerkiksi eläinten hyvinvoinnin tai ympäristön suojelemisen vuoksi. (Bruce, 
s. 116—117.) Seitsemännen päivän adventistit välttävät muun muassa lihaa, 
siipikarjaa ja kalaa. He uskovat, että   kasvisruokailu on yksi terveyttä 
edistävä tekijä. Terveelliset elämäntavat ovat  osoitus henkisestä 
kurinalaisuudesta. (Fraser, 2003, s. 2–3.) Hindulaisuuden yksi tärkeä oppi on 
väkivallattomuus eli ahimsa. Väkivallattomaan elämäntapaan kuuluu 
oleellisesti kasvissyönti. Erityisesti brahmaanit ja kauppiaskastit kannattavat 
kasvissyöntiä. Useimmat hindut välttävät naudanlihaa, sillä nautaa pidetään 
pyhänä eläimenä. (Dwyer, 2008, s. 9, 16—17, 34.) Jainalaisuudessa 
kasvissyönti on tärkeä osa uskontoa, sillä sen mukaan miltään elävältä ei tulisi 
riistää henkeä. Jainalaiset kunnioittavat kaikkea elävää. Ruokaa koskevat 
säädökset ovat myös tarkkoja. Ruoan tulee muun muassa olla täysin puhdasta 
ja se ei saa sisältää mitään eläinperäistä.  (Grönblom, 2001, s. 222—224.) 
4.1.2 Ruokavalion muutosprosessi  
Osalla kasvisruokavalion noudattaminen alkaa jo lapsena, mutta useat tekevät 
päätöksen ruokavaliosta vasta myöhemmällä iällä. Kasvissyöjäksi voidaan 
ryhtyä astettain muuttamalla ruokavaliota kasvispainotteisemmaksi. 
(Beardsworth & Keil, 1992, s. 266.) Muutosprosessin aikana jätetään usein pois 
yksitellen punainen liha, kana, kala, maitotuotteet sekä kananmunat (Jabs, 
Devine & Sobal, 1998, s. 199).  
Kasvissyöjäksi voidaan myös ryhtyä äkillisesti. Esimerkiksi tietoisuus eläinten 
teurastustavoista tai niiden huonoista elinoloista voi vaikuttaa ihmisiin niin 
vahvasti, etteivät he enää halua syödä lihaa. Myös aiheeseen liittyvien 
dokumenttielokuvien katsomisella on katsottu olevan yhteys lihansyönnin 
lopettamiselle. Jos kasvissyöjäksi ryhdytään äkillisesti, siihen johtavat 
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tapahtumat muistetaan usein hyvinkin tarkasti. (Beardsworth & Keil, 1992, s. 
266—268.) 
Kasvissyönnin aloittamisen aikaan elämässä voi olla käynnissä myös muita 
muutoksia kuten muutto uudelle alueelle tai avioero. Syömisen muuttaminen 
on keino hallita elämää ja siinä tapahtuvia muutoksia. (Jabs, Devine & Sobal, 
1998, s. 199.) Monet aloittavat kasvissyönnin nuorena esimerkiksi 
kokeilunhalun vuoksi. Elämäntilanne voi olla muutoksessa, jolloin halutaan 
muuttaa myös omia ruokailutottumuksia. Kaverit voivat rohkaista kokeilemaan 
kasvisruokavaliota, jonka avulla voidaan esimerkiksi haluta erottautua muista. 
Jos kasvisruokailu alkaa näin, ei alussa välttämättä ole tarkkoja syitä ja 
perusteluita kasvissyönnille. Kasvissyönti voidaan aloittaa myös 
seurustelukumppanin esimerkistä. (Gould, 2009, s. 44—45.) 
4.2 Ympäristö ja kasvissyönti  
Maapallon elämää uhkaa ilmastonmuutos. Maatalous vaikuttaa merkittävästi 
ilmaston lämpenemiseen. Vaikka ruoantuotanto synnyttää ympäristöongelmia, 
myös ympäristöongelmien nähdään aiheuttavan muita ongelmia 
ruoantuotannossa. Erityisesti lämpötilan nousu maapallolla vaikeuttaa 
globaalia ruoantuotantoa. (Gould, 2009, s. 68.) Aasiassa riisinviljelyalueilla 
sadot ovat pienentyneet 10—20 % 25 vuoden aikana. Tästä johtuen miljoonien 
ihmisten elannon saanti on vaikeutunut. (Salonen, 2010, s. 78.) 
Viljelyyn tarvittavan veden määrä lisääntyy, sillä lämpötilan nousu aiheuttaa 
kuivuutta yhä useammilla alueilla. Samanaikaisesti väestön määrä kasvaa, ja 
viljelykelpoisien maa-alueiden määrä vähenee. Tämän lisäksi lihatuotteiden 
valmistamiseen käytetään kymmenkertaisia määriä enemmän vettä kuin 
kasvisruoan tuotantoon. (Gould, 2009, s. 68, 73–75.) Puhtaan veden saanti on 
vaikeaa tietyillä alueilla. Lähes kolme miljoonaa ihmistä kuolee vuosittain 
likaisesta vedestä johtuviin sairauksiin. Tulisiko puhdas vesi käyttää suoraan 
ihmisiin vai ruoaksi tarkoitetun karjan ruoan viljelyyn? (Salonen, 2010, s. 78.) 
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Eri eläimien lihantuotanto kuormittaa ympäristöä eri suuruisesti (Katajajuuri 
& Pulkkinen, 2016, s. 51). Naudanlihan ja juuston ilmastokuormitus on 
erityisen suuri, koska tuotantoketju on huomattavasti pidempi kuin 
esimerkiksi siipikarjan tuotannossa. Elämien ruokkimiseen tarvitaan jopa 2—11 
-kertainen määrä rehua per lihakilo suhteessa kasviksiin. Lihakilon 
tuottamiseen käytetään myös huomattavasti enemmän maa-alaa. Rehun 
tuottaminen lisää maaperän typpi- ja fosforikuormitusta. Eläimien lannasta 
haihtuva ammoniakki lisää rehevöitymistä sekä vesistöjen ja maaperän 
happamoitumista. Märehtijöiden metaanipäästöt ovat merkittäviä — yli 
kolmannes Suomen metaanipäästöistä on karjatalouden aiheuttamaa. 
(Katajajuuri, 2008, s. 43—44.) Sen vuoksi naudanlihan tuottaminen on 
ympäristölle kuormittavampaa kuin siipikarjanlihan tai sianlihan. Nauta 
tarvitsee myös huomattavasti enemmän rehua per tuotettu lihakilo. 
(Katajajuuri & Pulkkinen, 2016, s. 51.) 
Itämeren rehevöityminen on yksi ympäristöön liittyvä haaste. Suomen 
viljelyalueet kuuluvat Itämeren valuma-alueelle. Itämereen valuu liikaa 
ravinteita erityisesti maataloustuotannosta. Sinileväkukinnot ovat yksi seuraus 
Itämeren liiallisesta kuormituksesta. Se johtuu typen ja fosforin suurista 
määristä. Sinilevän lisäksi happikato ja luonnon monimuotoisuuden 
väheneminen johtuu Itämeren rehevöitymisestä. Suomessa hieman yli puolet 
typpi- ja fosforipäästöistä johtuvat ruoan tuotannosta. (Katajajuuri & 
Pulkkinen, 2016, s. 55—56.) 
Monimuotoinen luonto on tärkeää, koska se mahdollistaa ihmisille puhtaan 
veden, ravintoa sekä ilmaa. Erityisesti Etelä-Amerikassa luonnon 
monimuotoisuutta uhkaa metsän ja muiden luonnontilassa olevien alueiden 
muuttaminen pelloiksi ja eläinten laidunmaaksi. Kun alueilla viljellään 
yksipuolisesti kasveja, se köyhdyttää maaperää ja voi tuottaa maaperään 
haitallisia yhdisteitä. Lihan kulutus uhkaa monimuotoisuutta, koska lihan 
tuottamiseen tarvitaan paljon maa-alaa. Toisaalta liihantuotanto voi lisätä 
monimuotoisuutta, jos tuotantotapa on oikeanlainen. Laiduntamalla 
perinteiseen tapaan, voidaan lisätä ympäristön monimuotoisuutta. Monet 
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uhanalaiset lajit tarvitsevat esimerkiksi niityn kasvuympäristöksi. Kun lantaa 
käytetään viljelyissä, saadaan maaperään luonnollista ravintoainesta. Sillä on 
myönteinen vaikutus mikrobitoiminnalle ja näin koko maaperän 
kasvualustalle.  (Katajajuuri & Pulkkinen, 2016, s. 63—64.) 
Kasv i sruokaval ion avul la vo idaan p ienentää ruoan tuotannon 
kasvihuonepäästöjä 29—70 % (Springmann, Godfray, Rayner & Scarborough, 
2016, s. 4150). Kasvissyönnin ympäristövaikutukset ovat huomattavasti 
pienemmät kuin sekasyönnin. Kasviksista avomaavihannekset, juurekset, 
luonnon marjat ja sienet ovat ympäristövaikuksiltaan pienimmät. 
(Katajajuuri, 2008, s. 45.) Kestävän kehityksen mukaisia ruoka-aineita ovat 
ruokakolmion alaosassa olevat tuotteet ja raaka-aineet eli kasvikset ja 
täysjyväviljat. Tyypillistä on, että yksilön pääoman kasvaessa ryhdytään 
suosimaan ruokakolmion yläosassa olevia tuotteita kuten nautaa, siipikarjaa, 
kananmunia, kaloja sekä äyriäisiä. Tämä on johtanut siihen, että maapallon 
peltopinta-alasta kolmasosa on karjan rehun tuottamista varten. 
Hyödyntämällä karjatalouden käyttämä maa-ala kasvisten viljelyyn, muutos 
kasvihuonepäästöihin olisi huomattava. (Salonen, 2010, s. 80–81.)  
Ilmastonmuutoksesta ollaan huolissaan maailmanlaajuisesti. Pariisin 
ilmastosopimuksessa (UNFCCC, 2015) 187 maata lupasi ensimmäistä kertaa 
vähentää päästöjä. Tavoitteena on hillitä ilmaston lämpenemistä muun 
muassa vähentämällä fossiilisten polttoaineiden käyttöä, lämmittämällä taloja 
ilmastoystävällisillä tavoilla ja korvaamalla lihatuotteet kasvikunnan 
tuotteilla. 
4.3 Kasvissyönti terveysnäkökulmasta 
Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014) ruokakolmion (kuva 3) alaosassa 
ovat kasvikset, marjat, hedelmät, täysjyväviljalisäkkeet, peruna, leipä, puuro 
sekä mysli. Kasvikunnan tuotteiden tulisi siis olla ruokavalion perustana. 
Keskiosassa ruokakolmiota ovat vähärasvaiset maitovalmisteet, kasviöljyt, 
margariini, pähkinät, siemenet, kala ja siipikarja. Kalaa suositellaan 
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syötäväksi 2—3 kertaa vaihdellen eri kalalajeja. Rasvattomia tai vähärasvaisia 
maitovalmisteita suositellaan käytettäväksi päivittäin. Lihavalmisteet, 
punainen liha sekä kananmuna ovat kolmion yläosassa, mikä tarkoittaa 
etteivät ne päivittäin käytettynä kuulu terveelliseen ruokavalioon. Lihaa ja 
lihavalmisteita suositellaan syötävän enintään 500 grammaa viikossa. 
Kananmunaa suositellaan käytettäväksi 2—3 kpl viikossa. (VRN, 2014, s. 19, 
22.) 
 
KUVA 3. RUOKAKOLMIO. (VRN, 2014, S. 19.) 
Kasvissyöjät syövät keskimäärin enemmän kasviperäisiä tuotteita kuin 
sekäsyöjät. Näin ollen he saavat enemmän antioksidantteja, foolihappoa ja 
kuitua. Kun jätetään pois eläinperäiset tuotteet, tyydyttyneen rasvan ja 
kolesterolin saanti vähenee merkittävästi. Monilla kasvissyöjillä muut 
elämäntavat ovat myös terveyttä edistäviä esimerkiksi alkoholin kulutus on 
vähäistä ja liikunnan harrastus monipuolista. On myös todettu, että 
kasvissyöjillä on harvemmin kohonnut verenpaine. (Rauma, 2001, s. 118.) 
Kasvissyöjien tupakointi on myös harvinaisempaa kuin sekasyöjillä (VRN, 2014, 
s. 32). 
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On todettu, että vegaaneilla on alhaisempia pitoisuuksia D- ja B12-vitamiinia 
verrattuna sekasyöjiin. (Elorinne, Alfthan, Erlund, Kivimäki, Paju, Salminen, 
Turpeinen, Voutilainen & Laakso, 2016, s. 1.) Vegaaneilla erityisesti B12-
vitamiinin saanti ruokavaliosta on haastavaa. Sen vuoksi on tärkeää, että 
vegaanit käyttävät kyseisen vitamiinin ravintolisää. Vegaaneilla voi olla 
haasteita saada D-vitamiinia tarpeeksi ruoasta, jonka takia heidän tulisi 
käyttää D-vitamiinilla täydennettyjä tuotteita kuten tiettyjä margariineja tai 
soijajuomia. (Rauma, 2001, s. 119.) 
Keskimäärin vegaaneilla on hauraammat luut kuin sekaruokailijoilla tai 
laktovegetaristeilla, joten heidän tulee kiinnittää huomiota erityisesti 
k a l s i u m i n s a a n t i i n . 
Vegaaniruokavaliota noudattavien 
lasten ja nuorten tulee syödä 
kalsiumvalmisteita tai kalsiumilla 
täydennettyjä tuotteita, jotta luut 
vahvistuisivat. Seleenin ja jodin 
saantiin vegaanien tulee kiinnittää 
huomiota, sillä on todettu, että he 
saavat niitä suosituksiin nähden liian 
vähän. (Rauma, 2001, s. 119—120.) 
KUVA 4. VEGAANIN RUOKAYMPYRÄ (RAVITSEMUSTERAPEUTTIEN YHDISTYS, 2016.) 
Vegaanisessa ruokavaliossa proteiinin saanti voi olla niukkaa, mutta lisäämällä 
ruokavalioon monipuolisesti papuja, linssejä, herneitä, soijatuotteita, 
pähkinöitä ja täysjyväviljaa on proteiinin saanti usein riittävää. Kasviproteiini 
imeytyy hieman huonommin kuin eläinproteiini. Yhdistelemällä ateriassa eri 
proteiinin lähteitä, saadaan aikaan hyvä aminohappokoostumus. (VRN, 2014, 
s. 33.) Ravitsemusterapeuttien yhdistys (2016) on luonut vegaaneille 
ruokaympyrän (kuva 4). Sen avulla vegaani voi suunnitella omaa 
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ruokavaliotaan. Proteiinin lähteinä voi käyttää maitotuotteita, juustoja, 
papuja, linssejä sekä herneitä. Täysjyväviljaksi voi valita riisiä, jauhoja, 
ryynejä, leipää sekä pastaa. Vihanneksia tulisi syödä ainakin 500 g päivässä. 
Niiden lisäksi ruokavalion tulisi sisältää marjoja ja hedelmiä. Kasvirasvat ovat 
myös tärkeä osa tasapainoista ja terveellistä ruokavaliota. (Voutilainen, 2009, 
s. 206.) 
Markkinoilla on monenlaisia kasviproteiineja, joiden avulla lihan korvaaminen 
on helppoa. Härkäpapu on kasviperäinen tuote, josta on jalostettu erilaisia 
tuotteita kuten murovalmistetta. Nyhtökaura on uusi suomalainen innovaatio, 
joka on valmistettu kaura-, härkäpapu- sekä herneproteiinista. (Hopia, 2016, 
s. 181.) Nyhtökaura on vegaanista ja sillä voidaan korvata liha helposti (Gold 
& Green Foods, 2016). Soija on yksi tärkeä proteiinin lähde kasvissyöjillä. Siitä 
voidaan valmistaa tofua, joka on tuorejuuston kaltainen tuote. Se on Aasiassa 
tärkeä osa ruokakulttuuria, mutta nykyään tofua syödään paljon myös 
länsimaissa. Tempeh voidaan valmistaa muun muassa soijasta. Sen 
suuntuntuma on napakampi ja maku on voimakkampi kuin tofulla. Seitan on 
valmistettu vehnägluteenista. Siihen on pyritty saamaan säikeinen rakenne, 
jotta sen koostumus muistuttaisi lihaa mahdollisimman hyvin. Quorn on tehty 
sieniproteiinista. Siihen lisätään kananmunan valkuaista, joten se ei ole täysin 
vegaaninen. Pähkinät, siemenet, pavut, linssit, herneet ja viljat ovat myös 
tärkeitä proteiinin lähteitä kasvissyöjälle. (Hopia, 2016, s. 180, 182–183) 
Vegaaniruokavalio suojaa sydän- ja verisuonitaudeilta sekä mahdollisesti 
tyypin 2 diabetekseltä. Vegaaneilla on keskiarvoa vähemmän LDL-kolesterolia 
sekä harvemmin ylipainoa. Näiden hyötyjen takana on runsas kuitujen, 
vitamiinien, flavonoidien ja tyydyttymättömien rasvahappojen saanti. 
Vegaanit saavat usein ravinnostaan vähemmän suolaa ja tyydyttynyttä rasvaa 
kuin sekasyöjät. (Fogelholm, 2016, s. 101.) 
Lapsilla lakto-ovo- tai laktovegetaarinen ruokavalio on turvallinen, jos se on 
koostettu monipuolisesti tukemaan lapsen kasvua. Vegaaniruokavalion 
koostaminen lapselle voi olla haastavaa, sillä syötävän ruoan määrä nousee 
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helposti suureksi, eikä lapsi välttämättä jaksa syödä kerta-annoksina isoja 
määriä. Lapsille, jotka syövät vain kasviperäisiä tuotteita, voi ilmetä erilaisia 
puutostiloja tai kasvuhäiriöitä. Jos lapsi syö vegaaniruokavalion mukaisesti, on 
tärkeää käyttää monipuolisen ruokavalion tukena myös ravintolisiä kuten B12-
vitamiinilisää. (Niinikoski &  Simell, 2012.) 
Vegetaristien lapset voivat noudattaa samaa ruokavaliota kuin vanhemmat. 
Toisaalta lapsen ruokavalioon voidaan tehdä poikkeus helpommin, jos lapsi 
esimerkiksi itse haluaa syödä lihaa. Lapsen ruokavalio voi vaihdella myös 
ruokailupaikan mukaan. Kylässä tai hoidossa lapsi kenties syö samaa ruokaa 
kuin muut. Lapsen ruokavalioon tehty poikkeus on usein yleisempää kuin 
omaan ruokavalioon. (Gould, 2009, s. 93—94.) 
Kasvissyöjien painoindeksi on yleensä keskiarvoa pienempi. Lihaa lainkaan 
syövien painoindeksi on miehillä 24,3 ja naisilla 23,7. Lihaa säännöllisesti 
syövien painonindeksi on miehillä 26,2 ja naisilla 25,9. Lihansyönnillä on siis 
suora korrelaatio yksilön painoindeksiin. (Sabaté & Blix, 2001, s. 95.) 
Pescovegetaristinen ruokavalio on mahdollisesti terveyden kannalta 
ihanteellisin. Liharuoat korvataan tällöin kasvisruoalla sekä kalalla. Tällainen 
ruokavalio on suositeltu ja riskitön. Terveyden kannalta ei ole kuitenkaan 
täysin varmaa, onko lihan kokonaan pois jättämisellä hyötyä verrattuna 
esimerkiksi kahdesti viikossa lihan syömiseen. (Fogelholm, 2016, s. 99.)  
Kasvissyönti voidaan myös yhdistää syömishäiriöihin. Kasvisruokavalion avulla 
voidaan hyväksyttävällä tavalla oikeuttaa ruoan välttäminen. Yhdysvaltalaisen 
tutkimuksen mukaan puolet syömishäiriöön sairastuneista on noudattanut 
kasvisruokavaliota jossain vaiheessa elämäänsä. Henkilöistä, jotka ovat 
noudattaneet jossain vaiheessa kasvisruokavaliota ja sairastaneet 
syömishäiriötä, 68 % uskoivat, että kasvisruokavaliolla ja syömishäiriöllä on 
ollut yhteyttä. (Bardone-Cone, Fitzsimmons-Craft, Barney, Maldonado, 
Lawson, Smith, Robinson, 2012, s. 1247–1249.) 
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4.4 Kasvissyöjänä sosiaalisissa tilanteissa  
Yhdessä syöminen on monessa perheessä tärkeää, koska silloin ylläpidetään 
sosiaalisia suhteita. Ne ovat tilanteita, joissa vaihdetaan päivän kuulumisia 
yhteisesti saman pöydän ääressä. (Maavirta, 2009, s. 127.) Ruokailuhetkiin 
liittyy tapoja ja tottumuksia, joihin ei välttämättä kiinnitetä huomiota. Jos 
näitä rikotaan, voi edessä olla ristiriitatilanne. (Määttä & Rantala, 2010, s. 
55.)  
Moni alkaa kasvissyöjäksi nuorena asuessaan vielä vanhempiensa kanssa. On 
tärkeää keskustella vanhempien kanssa uudesta ruokavaliosta, jotta sitä 
voidaan toteuttaa perheessä monipuolisesti ja turvallisesti. Vanhemmat voivat 
vastustaa ruokavalion muutosta, jolloin nuori joutuu tilanteeseen, jossa hänen 
tulisi itse valmistaa omat ateriansa. Joskus vanhemmat pitävät kasvissyöntiä 
esimerkiksi nuoruuden kapinana ja ohimenevänä vaiheena. Uuteen 
ruokavalioon voidaan suhtautua huvittuneesti tai kielteisesti. Ulkoinen paine 
aiheuttaa tilanteita, joissa nuori jättää lämpimät ruoat välistä, ja syö vain 
välipaloja. Näin ruokavaliosta voi tulla hyvinkin yksipuolinen ja 
epäterveellinen. Vanhempien asennoituminen kasvisruokavalioon on monelle 
lapselle ja nuorelle tärkeää, vaikka asuisikin jo omassa taloudessaan. Suku ja 
vanhemmat eivät välttämättä ymmärrä kasvisruokailijan päätöstä olla 
syömättä liharuokaa, vaan voivat loukkaantua ja pitää käytöstä 
epäkohteliaana. Kasvissyöjän näkökulmasta hänen vakaumustaan ei aina 
arvosteta, jos hänen ruokavaliolleen sopivaa ruokaa ei ole tarjolla. (Gould, 
2009, s. 97—99, 111.) Neumark-Sztainetin, Storyn, Ackardin, Moen ja Perryn 
(2000, s. 332) tutkimuksen mukaan eräs tärkeä tekijä, miksi nuoret eivät 
osallistu perheaterioihin on se, että ollaan tyytymättämiä kotona tarjottavaan 
ruokaan. Nuoret voivat protestoida vanhempiaan vastaan ruoan avulla. 
Kuitenkin on tärkeää muistaa, että vanhemmilla on hyvin suuri vaikutus 
nuoren ruokakäyttäytymiseen. Sen vuoksi vanhempien suhtautuminen nuoren 
ruokavalintoihin on hyvin vaikuttavaa. (Kauppinen, 2016, s. 220.) 
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Kasvissyönti voi olla helpompaa aloittaa yhdessä kuin yksin. Monesti 
kaveriporukkassa onkin useampi kasvissyöjä. Ystäväpiirissä ei välttämättä 
suhtauduta kasvissyöntiin positiivisesti, vaan ruokavalion muutos voi herättää 
hämmennystä tai jopa kiusoittelua. Kasvissyöntiin liittyy joskus 
ennakkoluuloja, mutta maukkaan kasvisruoan tarjoilu voi häivyttää niitä. Niin 
arjessa kuin juhlassa ollaan monin tavoin yhteydessä ruokaan. Aika ajoin 
kasvissyöjälle tulee eteen tilanteita, joissa sopivaa ruokaa ei välttämättä 
löydy juhlapöydästä. (Gould, 2009, s. 106—108.)  
Monet suhtautuvat positiivisesti ja kannustavasti kasvissyöntiä kohtaan, jos 
kasvisruokailu on tuttua ja tunnetaan sen edut. Useat pitävät kasvissyöntiä 
hyvänä vaihtoehtona, mutta eivät itse syystä tai toisesta halua tai pysty sitä 
noudattamaan. Kasvisruokailu voi tulla tavaksi myös lähipiirille lähes 
huomaamatta, koska voi olla helpompaa syödä koko perheen tai kaveripiirin 
voimin samaa ruokaa. (Gould, 2009, s. 109—110.) Ruokailuun liittyy perinteitä 
ja normeja, joten niiden muuttaminen voi tuntua oudolta tai vaikealta. Kun 
tottuja tapoja muuttaa, voi se aiheuttaa vastarintaa. (Mattila, 2016, s. 10.) 
Osa lähipiiristä voi suhtautua kielteisesti kasvissyöntiin. Sekasyöjälle voi 
tuntua hyvinkin radikaalilta jättää liha ja eläinkunnan tuotteet pois 
ruokavaliosta kokonaan. Asiantuntijoiden, kuten terveydenhoidon 
ammattilaisten, kommentit voivat olla varauksellisia ja negatiivisia, mikä voi 
tuntua hyvinkin ikävältä. Miehet voivat saada erityisesti hämmästelyä 
kasvissyömisestä. Kuinka mies pärjää ilman lihaa? (Gould, 2009, s. 116.) Osa 
voi kummeksua, jos urheilija on kasvissyöjä. Erityisesti voimaurheilijat 
tarvitsevat runsaasti proteiinia, mikä voi olla haastavaa kasvissyönnillä, mutta 
ei mahdotonta. Kuitenkin jopa vegaaniruokavalio sopii monelle urheilijalle. 
(Fogelholm, 2016, s. 103.) 
Kasvissyöjät voivat saada niin positiivisia kuin negatiivisia kommentteja 
omasta ruokavaliostaan, mutta usein se ei kuitenkaan vaikuta omaan 
päätökseen olla syömättä lihaa tai eläinkunnan tuotteita. (Gould, 2009, s. 
117.) Siihen saakka kun lihansyönti on osa yleistä ruokakulttuuria, kasvissyöjä 
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joutuu painimaan perinteitä vastaan. Kuitenkin uusien innovaatioiden kuten 
nyhtökauran avulla voidaan pyrkiä vähentämään lihan käyttöä helpoilla 
kasvisruoilla. (Mäkelä & Niva, 2016, s. 32.) 
Kasvissyöjällä voi olla kumppaninaan toinen kasvissyöjä, jolloin arjen 
ruoanlaitto voi olla helpompaa. Osa kasvissyöjistä ei voisi kuvitellakaan 
olevansa parisuhteessa sekasyöjän kanssa, sillä arvot voivat poiketa liian 
paljon. Jos kuitenkin kumppanina on sekasyöjä, voi ruoanlaitossa tulla 
ylimääräistä vaivaa, jos molemmille tehdään omat ruoat. Tämä voi aiheuttaa 
erimielisyyksiä esimerkiksi matkoilla ja ravintoloissa, kun yritetään löytää 
molempien tarpeisiin sopivia kohteita. Kuitenkin monet suhtautuvat 
ymmärtäväisesti niin kasvissyöntiin kuin liharuokailuun. (Gould, 2009, s. 89—
90.) 
Ravintoloissa ja ruokaloissa käyminen voi osoittautua haastavaksi, jos tarjolla 
ei ole sopivaa ruokaa. Työpaikkaruokaloissa voi kasvissyöjän lounas koostua 
kevyestä keitosta ja leivästä. Proteiinin saaminen ateriaan voi olla haastavaa. 
Korkeakoulujen kasvisruokavaihtoehdot ovat olleet taas opiskelijoiden 
mielestä hyvät. Kun tarjolla on maukasta kasvisruokaa, voi sekasyöjätkin 
valita mielummin kasvisvaihtoehdon. Ravintoloissa voi olla vaikeaa saada 
maukasta ja tasapainoista ateriaa. Noutopöydissä kasvissyöjille voi olla 
sopivaa ruokaa vain leipä ja kevyt salaatti. Laadukkaassa ravintolassa sen 
sijaan on mahdollista saada maukasta kasvisruokaa. Kuitenkin kasvissyöjä voi 
joutua pyytämään omaan ruokavalioon sopivan annoksen ruokalistan 
ulkopuolelta. Näin ollen voi syntyä kiusallisia tilanteita, jos erikoisannoksen 
tekemiseen menee huomattavan kauemmin kuin muun seurueen ruokien 
valmistamisessa. Ravintoloissa henkilökunta ei välttämättä ymmärrä, mitä 
kasvissyöminen tarkoittaa. Jos henkilö pyytää vegaanista sämpylää, hänelle ei 
voi tarjota juustosämpylää. Nykyään on kuitenkin kasvisravintoloiden määrä 
lisääntynyt. Usein etnisistä ravintoloista saa hyvää ja maukasta kasvisruokaa. 
(Gould, 2009, s. 101—104.) 
!30
5 Tutkimustehtävä ja tutkimuskysymykset 
Avatakseni tutkimuksen taustoja käsittelen kasvissyönnin historiaa, ruoan 
valinnan mallia ja erilaisia näkökulmia kasvissyönnistä. Kasvissyönnin historia 
ulottuu ainakin aikaan 600 vuotta ennen ajanlaskun alkua. Virallisesti 
syntyhetkeksi on kuitenkin määritelty vuosi 1847, kun Vegetarian Society 
perustettiin.  Ruoan valintaan liittyy erilaisia tekijöitä; muun muassa hinta, 
valikoima ja maku. Nämä samat tekijät vaikuttavat myös kasvisruoan 
valintaan. Syyt kasvissyönnin aloittamiselle perustuvat usein eettisiin, 
ekologisiin ja terveydellisiin näkökulmiin.  
Kiinnostus kasvissyöntiin on kasvanut viime vuosien aikana, mikä näkyy muun 
muassa kasvipohjaisten tuotteiden monipuolistuvana valikoimana kaupoissa. 
Kasvissyönti on ajankohtainen aihe, jonka vuoksi sen tutkiminen on tärkeää. 
Jääkö kasvissyönti ainoastaan ohimeneväksi trendiksi vai tuleeko 
kasvissyönnistä yhä yleisempää? 
Tämän tutkimuksen tavoitteena on selvittää kasvissyönnin aloittamisen syitä, 
kasvissyönnin kokemista ympäröivässä yhteisössä sekä tekeekö kasvissyöjä 
poikkeuksia ruokavalioon. Jos poikkeuksia tehdään, tarkoituksena on myös 
selvittää millaisissa tilanteissa ja miksi näin toimitaan. Tutkimuksen 
kohderyhmä on nuoret aikuiset eli 20—30-vuotiaat. 
1. Miten ja miksi kasvissyönti on aloitettu? 
2. Miten kasvissyöjä kokee oman ruokavalionsa ympäröivässä yhteisössä? 
3. Millaisena poikkeuksen tekeminen ilmenee kasvissyöjän elämässä? 
Tutkielmani on laadullinen tutkimus, ja aion etsiä tutkimuskysymyksiini 
vastauksia Facebookissa tapahtuvassa ryhmäkeskustelussa. Tutkielmani on siis 
netnografinen tutkimus. Analysoin aineistoni sisällönanalyysi keinoin.  
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6 Tutkimuksen toteutus 
6.1 Netnografinen tutkimus 
Internet on mahdollistanut yhteisöjen syntymisen verkkoon. Verkko on monien 
nuorten aikuisten elämässä läsnä päivittäin ja siellä toimitaan eri sosiaalisissa 
medioissa. (Kozinets, 2010, s. 2—7.) Sen vuoksi halusin toteuttaa tutkimuksen 
verkossa, koska sen käyttäminen on arkipäiväistynyt nuorten aikuisten 
keskuudessa. Facebookin ryhmien avulla sain kontaktin tutkittaviin. 
Netnografinen tutkimus on internetin välityksellä toteutettu laadullinen 
tutkimus (Kozinets, 2006, s. 135). Etnografinen tutkimus on antanut 
lähtökohdat netnografiselle tutkimukselle. Etnografiassa on tarkoituksena 
tutkia ympäröiviä yhteisöjä elämällä ja havainnoimalla heidän kulttuuriaan. 
Netnografia on saanut nimensä sanoista etnografia ja internet. Robert 
Kozinets on keksinyt termin netnografia (Kozinets, 2010, s. 13). Netnografiaa 
voidaan kutsua etnografian nykypäivän muodoksi. Netnografiassa 
havainnoiminen ja aineiston kerääminen tapahtuu internetin välityksellä. 
(Kananen, 2014, 10–18.) 
Netnografisessa tutkimuksessa on haasteita. Emme voi tietää, onko henkilö 
oikeasti, kuka väittää olevansa. Tutkijana täytyy vain luottaa, että henkilö 
puhuu totta. Kuinka todellinen keskustelutilanne on internetissä? Kontekstin 
aitous voi olla haaste, mutta haastateltavat on rekrytoitu Facebookin kautta, 
jossa tutkimus myös toteutetaan. (Kananen, 2014, s. 19.) Näin voidaan 
ajatella, että tutkimukseen osallistujille on luontevaa käydä keskustelua 
internetin välityksellä. 
Toinen haaste liittyy siihen, että vuorovaikutukseen vaikuttaa ainostaan 
teksti. Tutkija ei voi siis analysoida kehon kieltä, puheen taukoja tai muita 
kehon liikkeitä. Netnografiassa havainnot keskittyvät siis tekstiin ja 
keskusteluihin (Kozinets, 2006, 282 & Kozinets, 2010, s. 17). Netnografian 
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hyvänä puolena voidaan pitää sitä, että aineistoon voidaan helposti palata tai 
tutkimusaineisto löytää uudelleen (Kozinets, 2010, s. 56). 
6.2 Facebook-ryhmäkeskustelu 
Rekrytoin tutkimukseen osallistujat Facebookin kautta. Tutkimuksen 
tapahtuessa Facebookissa, koin luontevaksi rekrytoida tutkimukseen 
osallistujat sen kautta. Laitoin ilmoituksen Sipsikaljavegaanit-ryhmään, sillä 
sen avulla tavoitan paljon tutkimuksen kohderyhmää eli nuoria aikuisia. 
Ryhmässä on yli 40 000 jäsentä (Facebook, 2017). Vaikka ryhmän nimi viittaa 
vegaaneihin, on ryhmässä paljon ihmisiä, jotka ovat kiinnostuneita yleisesti 
kasvissyönnistä. Sipsikaljavegaanit-ryhmässä saa julkaista kuitenkin vain 
vegaaniruokaan liittyviä kuvia ja tekstejä. Lisäksi laitoin ilmoituksen 
haastattelusta Vegaaniset kasvisruoat - ja Kasvisruokaa <3 -ryhmiin. Kaksi 
haastateltavaa rekrytoin ystävieni kautta. Tutkimukseen osallistui 13 henkilöä. 
He olivat iältään 23—30-vuotiaita, joista naisia oli 11 ja miehiä kaksi. 
Anonymisoin keskustelun tunnisteiden avulla. Lyhenne V tarkoittaa vegaania, 
LO lakto-ovovegetaristia ja L laktovegetaristia. 
Ryhmäkeskustelu on melko vapaamuotoinen keskustelu, jota moderaattori eli 
tutkija johtaa. Tutkimukseen osallistuvat voivat spontaanisti kommentoida 
tutkittavaa ilmiötä tai muiden mielipiteitä. Tarkoituksena on saada 
Ryhmäkeskustelu I
Sukupuoli Kasvissyöjä Ikä tunniste
Nainen Vegaani 29 V1
Nainen Vegaani 26 V2
Nainen Vegaani 29 V3
Mies Vegaani 23 V4
Nainen Vegaani 24 V5
Nainen Lakto-ovovegetaristi 23 LO1
Nainen Lakto-ovovegetaristi 30 LO2
Ryhmäkeskustelu II
Sukupuoli Kasvissyöjä Ikä tunniste
Nainen Vegaani 26 V6
Nainen Vegaani 25 V7
Nainen vegaani 24 V8
Nainen Laktovegetaristi 24 L1
Mies Laktovegetaristi 27 L2
Nainen Lakto-ovovegetaristi 27 LO3
!33
keskustelua aikaiseksi eikä niinkään haastatella suoraan yksilöitä. (Hirsjärvi & 
Hurme, 2008, s. 61.) Moderaattorin rooli voi vaihdella — hän voi pitää 
keskustelun tiukasti aiheessa tai antaa enemmän vapauksia keskustelulle 
(Macnaghten & Myers, 2007, s. 68). Tärkeää on muistaa, että usein 
keskustelussa kommentit osoitetaan muille keskustelijoille eikä niinkään 
tutkijalle. Keskustelijat voivat kysyä toisiltaan erilaisia kysymyksiä ja kääntää 
keskustelun suuntaan toiseen suuntaan. Osallistujat voivat käsitellä joitain 
teemoja hyvinkin tarkasti ja syvällisemmin. Vaikeneminen on myös yksi tärkeä 
vuorovaikutuksen keino ryhmäkeskustelussa. (Pietilä, 2010, s. 217.)  
Pidin kaksi erillistä ryhmäkeskustelua Facebookissa. Perustin Facebookin 
viestit-osioon ryhmäkeskustelun osallistujille. Keskustelut käytiin 15.11.2016 
ja 17.11.2016 klo 18—20. Molemmat keskustelut kestivät kaksi tuntia. 
Keskustelijoita oli yhteensä 13. Vegaaneja oli kahdeksan, lakto-
ovovegetaristeja kolme ja laktovegetaristeja kaksi. Keskusteluun osallistui 11 
naista ja kolme miestä. Ensimmäiseen keskusteluun osallistui seitsemän 
osallistujaa ja toiseen keskusteluun kuusi.  
Käynnistin keskustelun helpolla kysymyksellä. Molemmissa keskusteluissa yksi 
haastateltava tuli hieman myöhemmin keskusteluun mukaan. Kuitenkin 
molemmissa tilanteissa myöhässä osallistunut haastateltava vastasi jo 
esitettyihin kysymyksiin. Annoin moderaattorina viisi kertaa uuden tai uusia 
kysymyksiä, joihin keskusteltavat vastasivat (ks. liite 2). Ensimmäisessä 
keskustelussa kysyin uudestaan tietyn kysymyksen, johon keskustelijat eivät 
olleet vielä vastanneet kovin monipuolisesti. Toisessa keskustelussa toimin 
näin kaksi kertaa. Kysymykset ohjasivat keskustelua toivomaani suuntaan, 
mutta välillä tuli tilanteita, että laitoin aikaisemmin jo seuraavan 
kysymyksen, jos keskustelu ajautui aiheesta ohi.  
 Keskustelu ajautuukin hyvin seuraavaan kysymykseen. Onko ollut  
 tilannetta, että olet syönyt jotain, mitä normaalisti et kasvissyöjänä 
 syö/juo? Jos on, millainen tilanne on ollut? (Moderaattori) 
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Moderaattorina toimin keskustelun herättäjänä. Tavoitteenani oli antaa 
keskustelulle hyvin tilaa, jotta ryhmäkeskustelun luonne pääsee esiin. 
Netnografiassa havainnointi voi olla osallistuvaa tai huomaamatonta (Kozinets 
2010, 56). Toimin itse osallistujana niin, että esitin ainoastaan kysymyksiä tai 
vastasin osallistujien tarkentaviin kysymyksiin. Pyrin esittämään kysymykset 
tarpeeksi avoimina, jotta keskustelijoille jää tarpeeksi vapautta vastata 
mahdollisimman laajasti kysymykseen.  Ryhmäkeskustelun aikana osallistujat 
ottivat rohkeasti kantaa muiden kommentteihin ja kertoivat myös tarkasti 
omia kokemuksia. Vaikka tutkittavat eivät tunteneet toisiaan etukäteen, 
keskustelu oli aktiivista ja luontevaa. 
6.3 Sisällönanalyysi ja teemoittelu 
Aineisto koostuu kahdesta ryhmäkeskustelusta, jotka ovat pituudeltaan 
yhteensä 66 sivua (fontti Calibri, riviväli 1,5). Tallensin keskustelut 
tietokoneelleni kahdeksi tiedostoksi, jolloin keskusteluihin oli helppo palata 
uudestaan. Tulostin myös keskustelut, jotta analyysin tekeminen olisi 
helpompaa ja kätevämpää. Koin järkeväksi valita analyysimenetelmäksi 
sisällönanalyysin ja tarkemmin teemoittelun.  
Sisällönanalyysissä on tarkoituksena ”tiivistää ja luokitella suuria 
tekstimassoja seuraamalla aineistoon rakennettuja koodaamisen sääntöjä”. 
Tiivistämällä ja luokittelemalla saadaan suuri aineisto tulkittavaan muotoon. 
Kuitenkin, sisällönanalyysi on laadullinen eikä määrällinen analyysitapa. Jos 
tekstistä etsii esimerkiksi jonkun sanan toistumista, voidaan sen ajatella 
olevan osittain määrällistä tutkimusta. Laadullisessa tutkimuksessa on 
tarkoitus tehdä uusia havaintoja tutkittavasta ilmiöstä, mikä tulee pitää 
mielessä sisällönanalyysissä. (Salo, 2015, s. 169–171.)  
Käytin tutkielmassani aineistolähtöistä sisällönanalyysia, joka on 
kolmivaiheinen. Ensimmäisessä vaiheessa pelkistän eli tiivistän aineistoa. 
(Tuomi & Sarajärvi, 2009, s. 109.) Lähdin lukemaan läpi aineistoa 
alleviivaamalla kommentteja eri värein. Värit oli valittu tutkimuskysymyksen 
perusteella. Näin sain heti jonkinlaista jäsennystä aineistooni. Sen jälkeen 
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luin uudestaan läpi aineiston, jotta värikoodaus on yhtenäinen ja täydentäen, 
jos joku kommentti oli unohtunut välistä. 
Toisessa vaiheessa aineistoa ryhmitellään. Alkuperäisiin ilmauksiin tulee 
tutustua tarkemmin. Aineistosta etsitään samaa tarkoittavia asioita ja kootaan 
ne luokiksi. (Tuomi & Sarajärvi, 2009, s. 110.) Aloin tekemään 
tutkimuskysymyksien ympärille ajatuskarttoja, jotta kokonaisuuden 
hahmottaminen olisi helpompaa ja selkeämpää. Ajatuskartoista näki selkeästi, 
mitkä asiat nousi esiin tietyn tutkimuskysymykseen liittyen. Ajatuskarttojen 
avulla sain muodostettua jo alustavia teemoja. 
Kolmannessa vaiheessa etsitään juuri tätä tutkimusta tukeva tieto. Sen 
jälkeen aletaan muodostamaan teemoja ja teoreettisia käsityksiä aiheesta. 
(Tuomi & Sarajärvi, 2009, s. 111.) Ryhmittelin samankaltaisia vastauksia tietyn 
teeman alle esimerkiksi läheisten suhtautuminen kielteisesti kasvisruokavalion 
noudattamiseen. Viimeisessä vaiheessa teemat alkavat vahvistua ja ne saivat 
lopullisen muodon. 
Käytin analyysissäni teemoittelua. Teemoittelun avulla pyritään etsiä sellaisia 
asioita tai piirteitä, jotka toistuvat aineistossa (Hirsjärvi & Hurme, 2001, s. 
173). Teemoittelun avulla voidaan nostaa esiin juuri tutkimuskysymysten 
valossa olevia tutkittavia aiheita. Näin voidaan saada esiin isostakin 
aineistosta juuri tutkielman kannalta olennaisimmat asiat. (Eskola & Suoranta, 
2001, s.174, 179.) Löysin aineistosta 15 teemaa, jotka ovat:  
• asteittain siirtyminen kasvisruokavalioon  
• kasvisruokavalion noudattaminen ekologisien syiden takia 
• kasvisruokavalion noudattaminen eettisten syiden sekä eläinten 
oikeuksien takia  
• kasvisruokavalion noudattaminen terveydellisistä syistä  
• läheisten suhtautuminen kasvisruokavalion noudattamiseen kielteisesti 
• läheisten suhtautuminen kasvisruokavalion noudattamiseen 
myönteisesti  
• ravintoloiden suppea kasvisruokavalikoima  
• kasvisruokavalion noudattamisen haaste sosiaalisissa tilanteissa  
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• kasvisruoan korkea hintataso  
• kasvisruokavalion helppous ja vaivattomuus  
• ruokakauppojen laaja ja monipuolistuva valikoima  
• kasvissyöjän vieraskoreus — poikkeuksen tekeminen ruokavalioon 
kylässä 
• poikkeuksen tekeminen ruokavalioon juhlapäivinä  
• ruokavaliosta poikkeaminen ruokahävikin välttämiseksi  
• ruokavaliosta poikkeaminen nautinto- ja lääkeaineiden osalta 
Nämä teemat nousivat aineistosta, mikä on tarkoitus aineistolähtöisessä 
analyysissa. Alleviivasin teemojen mukaisesti aineistoa, joka helpotti 
analyysivaihetta, sillä oli helppoa etsiä aineistosta samoja ajatuksia.  
Teemoittelu ei saa olla vain aineiston kuvailua. Teemoittelun avulla analyysin 
tulokset ovat usein teemoja tai luokkia. Tämän analyysitavan avulla voidaan 
myös luoda jokin uusi teoreettinen malli, mikä olisi suotavaa. Teemoitteluun 
ei sovi numeerinen esitystapa, sillä se voi vääristää tuloksia. Laadullisella 
tutkielmassa otos on yleensä melko pieni, minkä vuoksi yleistettävyys on 
hankalaa. (Mäntyranta & Kaila, 2008, s. 1511.) Yleistettävyys ei ollut tämän 
tutkimuksen tarkoituksena, vaan kuvata mahdollisimman tarkasti analysoiden 
tutkittavien mielipiteitä, ajatuksia ja kokemuksia.  
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7 Tutkimustulokset ja niiden tulkintaa 
Haastateltavien kirjo oli moninainen. Osa osallistujista noudatti lakto-
ovovegetaarista ruokavaliota, kun taas osa oli täysin vegaaneja. Se, kuinka 
kauan haastateltavat ovat noudattaneet kasvisruokavaliota, vaihteli suuresti. 
Pitkäaikaisimmat kasvissyöjät olivat noudattaneet ruokavaliota koko elämänsä 
ajan. Tuorein kasvissyöjä oli noudattanut ruokavaliota noin neljän kuukauden 
ajan. Aineistosta nousi esiin 15 teemaa, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin.  
7.1 Kasvisruokavalion aloittaminen 
7.1.1 Kasvisruokavalioon siirtyminen 
Usein kasvisruokavalioon siirrytään asteittain. Tämä on tärkeä teema, joka 
nousi molemmissa keskusteluissa esiin voimakkaasti. Usein punainen liha ja 
siipikarjan liha jätettiin ensimmäisenä pois. Sen jälkeen ruokavalioon saattaa 
kuulua vielä esimerkiksi kala, maitotuotteet ja kananmuna. Tyypillisesti 
maitotuotteet ja kananmuna jätettiin viimeisenä ruokavaliosta pois. Kuitenkin 
päätös jättää eri raaka-aineita syömättä tehtiin usein yhtenä päivänä, ja näin 
jätettiin ruokavaliosta pois nämä tietyt ruoka-aineet. Tosin osa 
haastateltavista noudattaa lakto-ovovegetaristin ruokavaliota. Kaksi 
keskustelijoista on noudattanut lapsesta saakka kasvisruokavaliota. 
  
 Mä olin lakto-ovo just sen puol vuotta, jätin lihan oikeastaan  
 päivässä. Vegaaniksi myös siirryin yhtenä päivänä kun katsoin  
 cowspiracyn ja se vaikutti niin paljon. (V8) 
Kampanjat ja haasteet innostavat ihmisiä vaihtamaan sekaruoan 
kasvisruoaksi. Lihaton lokakuu on Docventures-televisio-ohjelman aloittama 
kampanja, joka haluaa innostaa ihmisiä vähentämään lihankulutusta ja 
pohtimaan omia kulutusvalintojaan. Vegaanihaasteessa innostetaan ihmisiä 
kokeilemaan vegaaniutta tammikuun ajan. Sen järjestää Oikeutta eläimille 
-yhdistys sekä Vegaaniliitto. Molemmat kampanjat ovat inspiroineet osaa 
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haastateltavista aloittamaan kasvissyönnin ja kokeilemaan vegaaniutta. Myös 
Cowspiracy-dokumenttielokuvan katsominen on vaikuttanut ja vahvistanut 
tutkittavien ajatuksia kasvisruokavaliosta. Cowspiracy-dokumenttielokuvan on 
ohjannut   Kip Andersen ja Keegan Kuhn. Elokuva perehtyy lihan syönnin 
vaikutuksiin ilmastonmuutokseen. Elokuvassa kritisoidaan ympäristöjärjestöjä, 
koska he eivät ole tarpeeksi tuoneet esi in tehomaatalouden 
ympäristövaikutuksia. Molemmissa keskusteluissa tuli esiin kyseinen elokuva, 
joka on vaikuttanut haastateltavien päätökseen aloittaa kasvissyönti. 
Syötäväksi kasvatetut -kirja on ollut erään tutkimukseen osallistuneen 
tietolähde ennen vegaaniksi ryhtymistä.  
Yläasteikäisenä muutama ällöttävä sattuma liharuuissa sai aikaan sen, 
että osa ruuista jäi pois. (V2) 
Keskustelussa mainittiin, että kasvissyönti oli aluksi ”muotia ja porukkaan 
kuulumista”. Kasvissyöminen voi olla ikään kuin jonkinlainen trendi, jota 
nuoret haluavat ainakin kokeilla. Kasvisruokavalion noudattaminen voidaan 
aloittaa myös yhdessä kumppanin kanssa, jolloin sen noudattaminen voi olla 
helpompaa.  
Ystäviltä on haettu tietoa kasvissyönnistä, mutta kaikki eivät tunteneet 
ketään vegaania aloitettuaan kasvisruokavalion noudattamisen. Tiedon 
hakeminen eri lähteistä on tärkeää, kun aloittaa kasvisruokavalion 
noudattamisen. Jos tietoa on niukasti, voi joidenkin ravintoaineiden saanti 
jäädä vähäiseksi. Vegaaniruokavalion aloittaminen on ollut myös ”utelias 
kokeilu”. Yksi haastateltava kertoo aloittaneensa kasvisruokavalion uuden 
koulun myötä, sillä ilmoitti kouluun olevansa kasvissyöjä.  
”Tuntui helpolta aloittaa kasvisruokailu tutustumalla siihen 
kouluruokailun kautta, kun silloin en ollut vielä innokas 
ruuanlaittaja.” (LO2) 
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Keskusteluissa tuli esiin, että monet ovat kokeilleet kasvisruokavaliota teini-
ikäisenä. Osa on ollut siitä ajasta saakka kasvissyöjä, kun taas toiset ovat 
innostuneet myöhemmin uudestaan kasvissyönnistä. Kasvissyönnin voidaan 
ajatella olevan hetken innostus mutta laantuvan ajan myötä. Sen vuoksi 
ympärillä olevat ihmiset voivat suhtautua eri tavoin kasvisruokavalion 
aloittamiseen.  
Joskus teininä kokeilin ekan kerran olla vege kun punk ja 
eläintenoikeudet oli iso juttu mulle. (L2) 
Olen ollu sen noin 7 vuotta kasvissyöjä ja äiti tarjoaa vieläki joskus 
grillimakkaraa. Tämä ehkä kertoo sen miten minun perhe on asiaan 
suhtautunu :D Ne varmaan luulee vieläki että tämä on ohimenevää 
höpötystä. (LO3) 
Yhdelle kasvissyönnin aloittamisen syyt ovat uskonnolliset - vaishnalaiseen 
elämäntapaan kuuluu laktovegetarismin noudattaminen. Lehmää pidetään 
pyhänä, jonka vuoksi maidon käyttäminen ruokavaliossa katsotaan sopivaksi 
mutta naudan lihan nauttiminen on kiellettyä. 
Kun multa kysytään miks en syö lihaa … vastaan ”koska noudatan 
ahimsaa ja pyrin teoillani synnyttämään hyvää karmaa.” (L2) 
7.1.2 Kasvisruokavalion noudattamisen syyt  
Haastattelussa tuli ilmi monia syitä kasvissyönnin aloittamiseen. Vastauksista 
nousi kolme selkeää teemaa. Ensimmäinen on ekologiset syyt. Toinen teema 
käsittää eettiset syyt sekä eläinten oikeudet ja kolmas teema on 
terveydelliset syyt. Aikaisemmissa tutkimuksissa on saatu samoja tuloksia 
kasvisruokavalion noudattamisen syistä. Foxin ja Wardin (2008b s. 2591) 
määrittelemät termit terveyskasvissyöjä ja eettinen kasvissyöjä näkyvät 
tutkimuksen tuloksissa. Eläinten oikeudet kuitenkin korostuivat näissä 
ryhmäkeskustelussa enemmän. 
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Ekologiset syyt ovat tärkeitä monelle. Muutama haastateltava kommentoi 
tarkemmin ekologisuutta, mutta tarkempaa selostusta tai keskustelua 
esimerkiksi kasvisruokavalion ympäristövaikutuksista ei käyty. 
Kasvihuonepäästöt mainittiin yksittäisenä syynä.  
Monet haastateltavat mainitsivat, että eettiset syyt ja eläinten oikeudet ovat 
tärkeä syy kasvisruokavalion noudattamiselle. Keskustelussa nousi esille 
esimerkiksi tehotuotanto. Yksi haastateltava kertoi uskonnollisesta 
vakaumuksesta, jonka vuoksi noudattaa kasvisruokavaliota. Tarkempaa 
eettistä pohdintaa keskustelussa ei käyty. Vegaaniutta voidaan noudattaa 
monella tavoin — se voi ylettyä vain ruokavalintoihin, mutta myös kosmetiikan 
tai vaatteiden materiaalien pariin. Osa keskustelijoista kuitenkin ilmaisi, ettei 
ole niinkään kiinnostunut eläinten hyvinvoinnista tai oikeuksista. 
Kasvissyöjäksi aloin ympäristösyistä, tajusin kuinka haitallista 
ympäristölle lihansyönti on joten päätin lopettaa, vegaaniksi samoista 
syistä. vähitellen vegaaniksi ryhtymisen jälkeen aloin ajatella asiaa 
myös eläinten kannalta ja se on nykyään vahvempi syy olla vegaani. 
(V8) 
Joo en itekään koe, että olisin mitenkään erityisen empaattinen tai 
eläinoikeusmielessä liikkeellä. Mielummin vaikka sit siitä syystä, että 
tuntuu kropalle vähintää yhtä hyvin ellei paremmin ku eläinperäiset. 
(V1) 
Terveydellinen näkökulma on kolmas tärkeä syy kasvissyönnille. Osa kritisoi 
maidon tärkeyttä ruokavaliossa terveyden kannalta. Maitoa ei pidetä hyvän 
terveyden kannalta välttämättömänä. Ravitsemussuositukset (2014) kuitenkin 
kehottavat käyttämään 5-6 dl nestemäisiä maitotuotteita ja 2-3 viipaletta 
juustoa viikossa. Kuitenkin, ravitsemussuositusten mukaan maitotuotteet 
voidaan korvata kalsiumilla ja D-vitamiinilla täydennetyillä kasvijuomilla ja 
-tuotteilla kuten soija- ja kauravalmisteilla. (VRN, 2014, s. 22.) Maitotuotteita 
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kuluttavat eivät ilmaisseet käyttävänsä sitä terveydellisistä syistä, vaan 
pikemmin helppouden takia. 
Kyllähän meille on maito aika hyvin markkinoitu. Luut hajoo 
kuulemma sun muuta, jos ei juo. Terveyskäsitykset monella ovat 
maitoteollisuuden käsialaa. (V2) 
Kaksi haastateltavaa kommentoi, ettei pidä lihan mausta tai liha ”ällöttää”. 
Keskustelusta ei käy ilmi, onko haastateltavien suhtautuminen lihan makuun 
syy vai seuraus kasvisruokavaliosta. Lihan haju, maku ja rakenne eroavat 
kasvisruoasta. Osa haastatelluista kuitenkin kaipaa lihan rakennetta, joten 
kokemukset lihan rakenteesta tai suuntuntumasta eroavat. Kaksi lapsesta asti 
kasvissyöjinä olleista ei kaipaa lihan säikeistä rakennetta lainkaan. Heille 
uudet kasviproteiinit, Härkis ja nyhtökaura, eivät maistu, kun taas lihan 
suuntuntumaan tottuneet kertoivat uusien innovaatioiden helpottavan 
jokapäiväistä ruoanlaittoa.  
7.2 Kasvisruokavalion kokeminen arjessa  
7.2.1 Läheisten suhtautuminen kasvisruokavalioon  
Haastateltavien läheiset suhtautuvat eri tavoin kasvisruokavalion 
noudattamiseen. Keskustelusta nousi esiin kaksi täysin vastakkaista 
reagointitapaa - myönteinen ja kielteinen suhtautuminen.  
Myönteinen suhtautuminen ystävän tai perheenjäsenen kasvisruokavalioon on 
näkynyt käytännössä esimerkiksi valmiudella valmistaa kasvisateria 
kasvisruokailijalle.  
Vanhemman tai muun läheisen asennoituminen kielteisesti kasvisruokavalioon 
näkyy muun muassa vähättelevässä suhtautumisessa kasvissyöjän 
ruokavalioon. Kielteinen suhtautuminen näkyy myös niin, ettei vanhempi ole 
suostunut valmistamaan lapselleen erikseen kasvisruokaa. Osa 
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haastate ltav i sta kokee läheistensä suhtautuvan ruokaval ioon 
välinpitämättömästi. Keskustelusta esiin nousevat esimerkiksi lahjaksi saatu 
maitosuklaalevy ja kyläillessä tarjottu liharuoka-annos. Ruoan valinta on 
henkilökohtainen asia, joten oman ruokavalion kritisoiminen epäsuorasti, voi 
aiheuttaa puolustusreaktion. Tämän vuoksi vanhempien tai sukulaisten voi olla 
vaikeaa ymmärtää kasvisruokavalioon siirtyminen. Aluksi ruokavaliota on voitu 
vastustaa, mutta osa vanhemmista on alkanut ajan kanssa suhtautua 
positiivisemmin lapsensa ruokavalintoihin. 
Mun isovanhemmat ovat sellaisia, että vaikka olen heille moneen 
kertaan rautalangasta vääntänyt, mitä mä voin syödä ja mitä en, niin 
ei he vaan ymmärrä sitä. Aina on tarjolla epävegeä ruokaa ja tietysti 
ne loukkaantuu jos en syö sitä, kun on varta vasten mulle kokattu. 
(V5) 
 Mun perhe ei todellakaan ottanut asiaa millään hyvällä, hirvee sota 
 asiasta käyty mutta ihan viime aikoina ne on ehkä vähän   
 pehminneet. (V1) 
Miun perhe ja kaverit on mun myötä kiinnostunut kovasti (ja ihana äiti 
kokkaa mielellään mulle vegaanista safkaa aina kun meen kylään) 
Moni on yllättynyt siitä, miten helppoa maito ja muna korvataan esim 
leivonnassa. (V2) 
Toisessa ryhmäkeskustelussa pohdittiin, kuinka voisi kertoa muille 
kasvisruokavaliosta. Osa oli sitä mieltä, että pääsee itse helpommalla 
perustelemalla kasvisruokailua terveydellisistä, ei eettisistä tai ekologisista, 
syistä. Minkä vuoksi ajatellaan, ettei voisi kertoa rehellisesti omista 
ruokavalinnoistaan? Kuitenkin kaikki eivät pohdi sitä, loukkaantuuko joku 
heidän ruokavalinnoistaan.  
Jos perustelen ruokavaliotani terveydellisillä syillä pointti on siinä, 
että vastapuoli ymmärtää näin asian paremmin. Ei niinkään se et 
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omaa vakaumusta pitäis piilotella. Kaikki eivät vaan yksinkertaisesti 
ymmärrä että eläinperäisten ainesten syömiseen voisi liittyä jotai 
eettistä ym. näkökulmia. (V5) 
Toisessa ryhmäkeskustelussa pohdittiin, millaisia tunteita nousee pintaan, kun 
oma ruokavalio tulee esiin eri ympäristöissä. Omasta ruokavaliosta 
keskusteleminen esimerkiksi työpaikalla koetaan hieman ahdistavana. Kaikilla 
ei kuitenkaan ollut huonoja kokemuksia, jos työpaikka tai ystävät jakavat 
samankaltaisia arvoja tai elämäntyylin. Elinympäristö ja ystävät vaikuttavat 
siihen, miltä omasta ruokavaliosta keskusteleminen tuntuu. Kuitenkin osa 
keskustelijoista piti mielekkäänä omasta ruokavaliosta keskustelemisen. Moni 
ei halua ”paasata” puolitutuille aiheesta, jotta hyvä henki säilyisi 
työympäristössä tai ystävien kesken.  
En mäkään alota ikinä keskustelua mun ruokavaliosta. Jos joku kysyy 
niin kerron mut yritän välttää sitä ”kilarivegaani” leimaa joka 
vegaaneille ainakin yleensä annetaan. (V8) 
Keskustelijat ovat kohdanneet samanlaista suhtautumistapaa ihmisistä, joille 
kertovat olevansa kasvissyöjiä. Ihmiset kertovat, miksi eivät itse pysty 
noudattamaan kasvisruokavaliota. Ajattelevatko myös sekasyöjät, että 
kasvisruokavalio on eettisesti, terveydellisesti tai eläinten oikeuksien 
näkökulmasta parempi valinta? Ruoan valinta on henkilökohtainen asia, joten 
monet eivät halua kertoa ruokavaliostaan tuntemattomille tai puolitutuille. 
Kasvissyöjät vähemmistönä joutuvat usein selittämään omia ruokavalintojaan, 
mutta toiminta näyttäytyy tulosten perusteella myös päinvastaisesti. 
Enemmistöön kuuluvat sekasyöjät perustelevat omaa ruokavaliotaan 
useimmiten tavoilla tai tottumuksilla.  
 Joo toi ettei vois luopua jostain on yleisin kommentti mihin  
 mäkin oon törmänny. (V8) 
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Hankaliksi määriteltiin stereotypiat ja ympäristön paine. Keskustelussa 
pohdittiin vaivaantumisen tunnetta. Keskustelijat eivät haluaisi olla vaivaksi, 
mutta kokevat, että heidän ruokavalionsa mukaiset tarjoilut ovat taakka 
juhlan tai tapahtuman järjestäjille. Kuitenkin seisovan pöydän antimia 
kritisoitiin suppeiksi.  
Ehkä semmonen ei nyt hankaluus mutta ikävä fiilis mikä joskus tulee 
kun sua varten on johkin juhliin esim hankittu jotain vegaanisia 
juttuja ja sit se tunne on semmonen että muut ajattelee että onpas 
tuo hankala ja kauhee homma väsätä sille omat jutut. (L1) 
7.2.2 Kasvisruokavalion noudattamisen haasteet  
Kasvisruokavalion noudattamisen haasteisiin liittyen haastattelusta nousee 
kolme teemaa. Ensimmäinen haaste on erilaisten ruokailupaikkojen kuten 
ravintoloiden ja opiskelijaruokaloiden suppea valikoima. Vastanneilla on ollut 
huonoja kouluruokailukokemuksia, jonka syyksi he nostavat kasvisruokavalion 
harvinaisuuden omana kouluaikanaan. Koulussa työskentelevä haastateltava 
kritisoi sitä, ettei vegaaniruokaa ole saatavilla koulun ruokalasta. 
Opiskelijaruokalan kasvisvaihtoehtoja moitittiin ”proteiiniköyhiksi” ja 
”yksipuolisiksi”. Keskustelussa kuitenkin mainittiin, että opiskelijaruokaloista 
saa pyytämällä myös vegaanille sopivaa ruokaa. Kaikissa kahviloissa ei ole 
tarjolla kasvimaitoa kahviin, mikä myös koettiin haasteena. Keskustelussa 
toisaalta kehuttiin sitä, että kasvimaitojen saatavuus yleisesti kahviloissa on 
paranemaan päin. Samalla esiin nousee vielä huoltoasemien suppea 
kasvisruokavalikoima. 
Suomessa ärsyttää se, että ravintolan kasvisvaihtoehdot on järjestään 
joko a) vuohenjuustoa tai b) sieniä. (LO3) 
Toisena haasteena nähtiin sosiaaliset tilanteet. Kuten aikaisemmin tuli ilmi, 
haastateltavien läheiset ja ystävät suhtautuvat monin eri tavoin 
kasvisruokavalion noudattamiseen. Perheenjäsenten lisäksi esiin nousevat 
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vastaajien työpaikalla kollegojen asenteet. Osa keskustelijoista pitää 
työpaikalla omasta kasvisruokavaliostaan puhumista vaikeana. Esiin tulevat 
muun muassa ujostuminen ja pelko työkavereiden negatiivisesta 
suhtautumisesta. Työympäristön lisäksi esiin nousevat yleisesti tilanteet, 
joissa omaa ruokavaliotaan joutuu samanaikaisesti perustelemaan usealle 
henkilölle. Osa suhtautuu omaan ruokavalionsa esiin tuomiseen kuitenkin päin 
vastoin ja kertoo pitävänsä kasvissyönnistä keskustelemista sekä omien 
arvojen esiin tuomisesta. 
Mun mielestä inhottavinta on kun joku nostaa mun ruokavalion ison 
porukan puheenaiheeksi ruokapöydässä 😰 . Sit kaikki kattoo vihasesti ja 
yrittää ite selittää miksi en halua syödä lihaa :D. Se on kamalaa. (V6) 
Kolmas haaste on korkea hintataso. Keskustelussa kommentoidaan esimerkiksi 
kasvijuomien hintoja verrattuna maitoon. Kommentointia herää muun muassa 
erilaisten tukien ja valmistusmäärien vaikutuksesta hintoihin. Haastateltavat 
kutenkin toteavat, että perusraaka-aineista voidaan valmistaa edullisesti 
kasvisruokaa. Kasvissyönnin yleistymisen nähdään myös osaltaan halventavan 
kasvituotteiden hintoja. 
Mua kans harmittaa aavistuksen kaura- ja kookosmaitojen hinta. 
Luulis nyt että elävistä eläimistä ruuan tuottaminen ois kalliimpaa 
niitten eläinten ylläpitokulujen takia. (LO1) 
Näiden kolmen teeman lisäksi matkailun haasteet nousivat esiin molemmissa 
keskusteluissa. Matkailussa kohdatut haasteet tosin kietoutuvat tiiviisti 
kahteen ensimmäiseen eli ravintoloiden ruokalistojen suppeuteen sekä 
sosiaalisiin suhteisiin ja tilanteisiin. Kuitenkin, etukäteen tutustumalla 
matkakohteen ravintoloihin, haastateltavat kertovat löytäneensä hyviä 
ruokavalionsa mukaisia vaihtoehtoja illallistamiselle. Joissain maissa 
kasvissyönti ei ole terminäkään tunnettu, mikä vaikeuttaa sopivan ruoan ja 
ravintoloiden löytämistä. 
!46
Vaikeeta on monesti kielimuurin takia ja kulttuureissa missä ei 
tunneta vegaania terminä tai ees kasvissyöjää välttämättä. (LO1) 
Ravintoloissa ja pikaruokaloissa ei aina ymmärretä hygieniaan liittyviä asioita, 
sillä monet ovat huomanneet, että liha- ja kasvistuotteita käsitellään samoin 
käsinein tai työlaudoin. Se tuntui aiheuttavan tyytymättömyyttä 
keskustelijoiden keskuudessa. Monet kokivat, että allergioihin suhtaudutaan 
vakavammin kuin kasvisruokavalion noudattamiseen esimerkiksi 
ruokahygieniaan liittyvissä asioissa.  
7.2.3 Kasvissyöjänä ympäröivässä yhteisössä  
Haastateltavien vastauksista nousee esiin kaksi selkeää teemaa, joista oltiin 
yhtä mieltä. Kasvisruokailua pidetään helppona ja kauppojen 
kasvisruokavalikoimaa hyvänä. Useat olivat myös sitä mieltä, että 
ravintoloidenkin valikoima on laaja tai riittävä. 
Haastateltavat jakoivat yhteisen mielipiteen siitä, että kasvisruokailu on 
vaivatonta tai helpottunut ajan myötä. Kasvissyönnin noudattaminen on 
”sujunut hienosti”, ”mennyt hyvin” ja ”helpottunut kaiken aikaa”. 
Kasvisruokavalion noudattamisen katsotaan myös olevan ”luonnollinen osa 
elämää”.  
Kasvisruokien valikoiman laajentuminen viime vuosina on helpottanut monien 
vegetaristien ruoanvalmistusta. Haastateltavien mukaan aluksi heidän tuli 
perehtyä veganismiin tai vegetarismiin tarkemmin, jotta osattaisi vältellä 
eläinperäisiä tuotteita. Osa lakto-ovovegetaareista perustelee sitä, ettei ole 
vegaani, tarkkuuden ja riittävän tiedon, esimerkiksi e-koodien alkuperistä, 
puutteesta. Lakto-ovovegetaristit toivoisivat kouluihin ja ravintoloihin lisää 
vegaanivaihtoehtoja, jolloin vegetaristista vegaaniksi siirtyminen voisi olla 
helpompaa. 
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Vegaaniruokavalion noudattaminen on oikeasti helppoa. Asun tosi 
pienellä paikkakunnalla ja silti täällä on marketit täynnä 
vegaanituotteita. (V5) 
Härkis ja nyhtökaura mainittiin ruoanvalmistusta helpottavina uusina 
innovaatioina. Yleisen kasvissyöntiin kohdistuvan asennoistumisen koettiin 
myös muuttuneen positiivisemmaksi. Yksi haastateltavista mainitsee 
noudattavansa ”sipsikaljavegaaniutta” eli syövänsä ja juovansa 
epäterveellisesti ainakin jossain määrin. 
  
Sipsarius on mahtava ilmentymä kyllä, joka tuo varmasti vegaaniutta 
tunnetuksi sellasena ettei me puputeta vaan nurmikkoa. (V3) 
Haastateltavien mielestä molemmissa teemoissa, kasvisruokavalion 
noudattamisen helppous ja kauppojen valikoiman laajuus, korostuu muutaman 
viime vuoden voimakas kehitys. Onko yleinen asenne ja tietoisuus muuttunut 
yhteiskunnassamme viime vuosien aikana? 
7.3 Poikkeuksen tekeminen kasvisruokavalioon  
Yksittäisiä poikkeuksia keskustelussa ilmeni useita, mutta neljä erityistä 
teemaa korostuu useissa vastauksissa. Nämä teemat liittyvät vahvasti 
sosiaalisiin tilanteisiin ja ekologisuuteen. Poikkeuksien takana ovatkin mitä 
yleisimmin sosiaalisesti vaivaannuttavat tilanteet tai ekologinen ajattelutapa. 
Sosiaalisista teemoista eniten keskustelua herättäneeksi syyksi nousee 
vieraskoreus. Moni keskustelijoista kertookin tekevänsä poikkeuksia 
ruokavalioonsa, jos esimerkiksi ystävä tai sukulainen on nähnyt vaivaa 
ruoanlaiton eteen. Tilanteessa, jossa ruokaa tarjottiin suoraan vastanneille, 
he olivat monesti valmiita tekemään pieniä poikkeuksia ruokavalioonsa. 
Monesti tämä tarkoitti esimerkiksi sitä, että vegaania ruokavaliota noudattava 
henkilö oli valmis syömään ruokaa, joka sisälsi maitoa ja kananmunaa. Jotkut 
vegetaristit olivat valmiita myös syömään lihaa. 
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Poikaystävän äiti oli erikseen kokkaillu mulle kasviskeittoa (ku vege ja 
vegaani oli sille sama), joka ei kuitenkaan ollu vegaanista. Eihän 
semmosesta ikee kieltäytyä. (V2) 
Ruokavalioon ollaan valmiita tekemään muutoksia arjessa vierailtaessa 
ystävillä tai sukulaisilla, mutta erityisen suosittua poikkeuksien tekeminen on 
juhlatapauksissa. Keskustelijat toteavat erityisen juhlapäivän kuten joulun 
aikaan olevansa juhlan erityislaatuisuuden takia valmiita nauttimaan myös 
lihaa sisältäviä ruoka-annoksia. Vaikka joulua pidetään yleisestikin 
erityislaatuisena tilaisuutena oman ruokavalion kannalta, vastauksissa 
korostuu muiden näkemä vaiva ruoanlaiton eteen. Keskustelijat ovat sitä 
mieltä, että he eivät halua herättää mielipahaa tai konflikteja yhteisenä 
juhlapäivänä ja ovat tämän johdosta valmiita tekemään poikkeuksia 
ruokavalioonsa.  
 Äiti ei joskus ihan ottanut huomioon ruokavaliotani ja   
 laittoi kinkunpaistorasvaa jouluna mun perunoiden päälle.   
 Mutta en jouluna viitsinyt ruveta asiasta tappelemaan. (LO2) 
Vaikka monesti ekologisuus liitetään juuri kasvissyönnin aloittamiseen, se 
nousee keskustelussa esiin myös poikkeusten kohdalla. Yksi haastatelluista 
kertoo esimerkiksi olleensa tilanteessa, joissa ravintolassa tilattu ruoka onkin 
sisältänyt esimerkiksi maitoa vastoin heidän normaalia ruokavaliotaan. 
Keskustelijan mukaan tällaisessa tilanteessa ruoan pois heittämisestä 
aiheutuva ekologinen haitta nousee oman ruokavalion edelle. Korostuuko 
tällainen poikkeus erityisesti ekologisten kasvissyöjien parissa? 
Joskus falafeliin tullut jugurttikastike, niin olen mä sen silti syönyt 
koska roskiin menis muuten. (V6) 
Viimeiseksi useasti toistuvaksi teemaksi ryhmäkeskustelusta nousee nautinto- 
ja lääkeaineiden syöntiin liittyvät poikkeukset. Vastaajat ovat valmiita 
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nauttimaan esimerkiksi viiniä selvittämättä sen vegaaniutta. Keskustelijoiden 
mielestä viinin tuottamisessa käytettyjä mahdollisia ei-vegaanisia aineita on 
joko erittäin vaikea tai mahdoton selvittää itse tai Alkon myyjien 
opastuksella. Viinin lisäksi moniin karkit, suklaat ja muut makeiset nousevat 
esiin. Esimerkiksi makeisten liivatteen suhteen vastaajat ovat valmiita 
tekemään poikkeuksia. Maidotonta kasvisruokavaliota muuten noudattava 
vastaaja kertoo silloin tällöin nauttivansa maitosuklaata.  
En oo 100 % tiukka, omantunnon mukaan. Eli viiniä juon vaikkei olisi 
vegaani ja joskus (kerran puolessa vuodessa) ostan irtokarkkeja 
vaikkei olis vegaanisia, ja joskus siinä mukana myös suklaata. Ostan 
koska tekee mieli ja oon sitä mieltä ettei ehdottomuus ei yleensä 
hyödytä ketään. (V8) 
Nautintoaineiden ohessa lääkkeiden täysin kasvipohjaista alkuperää pidetään 
haasteellisena selvittää. Osa vastaajista suhtautuu lääkeaineiden mahdollisiin 
eläinperäisiin aineisiin välinpitämättömästi, mutta esiin nousee myös tilanne, 
jossa eläinperäisiä aineita sisältävän lääkeaineen tilalle ei löydy vegaanista 
vaihtoehtoa. Nautinto- ja lääkeaineisiin liittyvien poikkeuksien kohdalla syyt 
kohdistuvat monesti tiedon vajavuuteen, selvittämisen hankaluuteen tai 
suoranaiseen vaihtoehtojen puutteeseen. 
  
Keskustelijat kertoivat muitakin yksittäisiä tilanteita, joissa poikkeus tehtiin. 
Ruokailu, jossain muualla kuin kotona, voi saada tekemään poikkeuksen. 
Koulussa ei aina ole tarjolla vegaaniruokaa, jolloin tyydytään kasvisruokaan. 
Töissä ei ole myöskään tarjolla kasvimaitoa kahviin, jolloin päivittäin juodaan 
kahvi lehmänmaidolla. Nälkä voi myös aiheuttaa sen, että syödään ohi oman 
ruokavalion. Eräs keskustelija kertoo kodittomuudesta, jolloin ei voinut valita, 
mitä söisi. Toinen keskustelija kertoi, että oli täysin uteliaisuudesta maistanut 
makkaraa ja pekonia. Maku ei ollut tehnyt vaikutusta, joten lihan syöminen 
jäi vain kokeiluksi.   
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Keskusteluissa mainittiin, että matkoilla voi tulla hankaluuksia noudattaa 
omaa ruokavaliotaan. Kuitenkin jos etukäteen etsii sopivia ravintoloita, voi 
syödä oman ruokavalion mukaisesti. Eväiden mukaan ottaminen matkoilla, voi 
helpottaa ruokailua ulkomailla.  
7.4 Yhteenveto 
Kokonaisuudessaan keskusteluista nousi 15 teemaa, jotka vastaavat 
tutkimuskysymyksiin. Kasvissyönti aloitettiin useimmiten asteittain, 
esimerkiksi ensin jätettiin punainen liha pois, sen jälkeen siipikarjan liha sekä 
kala. Syyt kasvissyönnin aloittamiseen olivat ekologiset, eettiset, 
eläinoikeudelliset sekä terveydelliset. Tutkittavilla useampi edellä mainituista 
syistä vaikutti päätökseen jättää lihatuotteet ruokavaliosta pois.  
Teemat esittelevät niin myönteisiä kuin kielteisiä asioita. Toisaalta 
kasvissyöjien kokemukset ovat myönteisiä, sillä monipuolisia vaihtoehtoja 
eläinperäisille tuotteille on tarjolla. Erityisesti tämä teema kertoo myös viime 
vuosien muutoksesta. Keskustelussa nousi esiin varsinkin peilaus nykyisyyden 
ja menneisyyden välillä. Ruokakaupat ja ruokateollisuus ovat hyvin ottaneet 
vastaan kasvipohjaisten tuotteiden kehittämisen, mikä näkyy monipuolisena 
valikoimana kuluttajalle. Kasvisruokavalion noudattaminen koettiin helpoksi, 
mikä kertoo muun muassa juuri monipuolisesta valikoimasta ruokakaupoissa. 
Sen sijaan ravintoloiden kasvisruokavaihtoehtojen suppeus nousi esiin useissa 
vastauksissa. 
Sosiaaliset tilanteet koettiin usein hankaliksi. Tämä on yksi syy siihen, että 
poikkeus voidaan tehdä juurikin sosiaalisessa tilanteessa esimerkiksi kylässä. 
Uskaltavatko kasvissyöjät kertoa omia käsityksiään ja ajatuksiaan lihan 
syöntiin liittyvistä eettisistä, ekologisista tai terveydellisistä asioista? Vaikka 
monet voivat ajatella, että oma ruokavalio edesauttaa esimerkiksi 
ilmastonmuutoksen hillitsemistä, miksi he eivät halua kertoa siitä muille tai se 
koetaan epämiellyttäväksi? Oma ruokavalio ja siihen liittyvät globaalit 
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ongelmat koetaan kenties liian henkilökohtaisiksi, ja niistä aleta väittelemään 
tuttujen tai tuntemattomien ihmisten kanssa.  
Kasvipohjaisten tuotteiden hintaa kritisoitiin. Hintaa pidettiin korkeana, 
mutta aineistossa ei analysoitu tarkemmin sitä, onko Suomen hintataso 
yleisesti korkea vai korkea verrattuna esimerkiksi lihatuotteiden hintaan. 
Kuitenkin osa vertasi kasvipohjaisten juomien hintaa suoraan maidon hintaan. 
Eräs keskustelija huomautti, että jos tekee ”perusaineista” ruokaa, ruoan 
hinta ei ole kovin korkea.  
Kasvissyöjien vieraskoreuden lisäksi poikkeus saatettiin tehdä juhlapäivinä, 
jolloin ei haluttu aiheuttaa ylimääräisiä ristiriitoja. Ruokahävikin välttäminen 
oli tutkittaville myös tärkeää. Jos uhkana oli ruokahävikki, omaan 
ruokavalioon oltiin valmiita tekemään poikkeuksia. Viimeisenä teemana on 
poikkeuksen tekeminen nautinto- ja lääkeaineiden osalta. Tämä tarkoittaa 
muun muassa alkoholin, makeisten ja lääkkeiden kohdalla poikkeuksen 
tekemistä. Teema on ainoa poikkeukseen liittyvä teema, jonka syynä ovat 
henkilökohtaiset mieltymykset. Poikkeuksen tekemisen teemoihin liittyen 
keskustelijat toivat esiin sen, että lihatuotteiden kohdalla ei välttämättä 
tehdä poikkeusta yhtä helposti kuin maitotuotteiden ja kananmunien 
kohdal la . Mai totuotte iden ja kananmunien käyttöä p idett i in 
hyväksyttävämpänä kuin lihatuotteiden.  
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8 Luotettavuus 
Laadullisessa tutkimuksessa tutkijalla on iso rooli, mikä vaikuttaa tutkimuksen 
luotettavuuteen. (Eskola & Suoranta, 2001, s. 210.) Olen anonymisoinut 
tutkimusaineiston, mikä on tutkimuseettisesti välttämätöntä. Haasteltavien 
etuliitteet määräytyivät noudatettavan ruokavalion mukaisesti, mikä vaikutti 
analysointiin. Sen vuoksi oli tärkeää tietää, millaista ruokavaliota 
haastateltava noudatti. Muuten tutkittavat on numeroitu juoksevasti. 
Osallistujille on myös kerrottu tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset, 
jotta he tietävät millaiseen tutkimukseen osallistuvat. Olen valinnut 
haastateltavien sitaatit niin, että niistä ei pysty tunnistamaan vastaajan 
identiteettiä (Mäntyranta & Kaila, 2008, s. 1511).  
Tutkimuksen pohjalta ei voida tehdä yleistyksiä, mutta se antaa tämän 
hetkiseen tilanteeseen suuntaviivoja. Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena 
ei välttämättä olekaan tarjota yleistettävää tietoa. Laadullisen tutkimuksen 
tarkoituksena on ymmärtää ja kuvata ilmiötä, jota tutkitaan. (Eskola & 
Suoranta, 2001, s. 61.) Tutkittavia oli yhteensä 13, joten tutkimuksen pohjalta 
ei voi tehdä yleistyksiä. Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli tuoda esiin 
näiden ihmisten kokemuksia tutkittavasta ilmiöstä ja kuvata sekä analysoida 
niitä tarkoin.  
Aineistoa voidaan tulkita monin tavoin, jolloin ristiriitoja mahdollisesti syntyy. 
Onko aineiston tulkitseminen juuri yhdellä ja ainoalla tavalla oikea? Voisiko 
joku muu tulkita sitä eri tavoin? Tärkeää on kuitenkin kertoa tutkimuksen 
vaiheet tarkasti, jotta se olisi toistettavissa. Pääsääntönä on, että toinen 
tutkija voisi tehdä myös samat päätelmät aineistosta. (Eskola & Suoranta, 
2001, s. 61, 216– 217.) Olen kuvannut tutkimuksen vaiheet tarkasti luvussa 6, 
jotta tutkimus olisi toistettavissa uudestaan. Lukija pystyy hahmottamaan 
tarkasti, kuinka tutkimus on toteutettu ja näin heillä on käsitys siitä, kuinka 
tutkimustulokset ovat muodostuneet. Aineistokatkelmat todellisesta 
keskustelusta tukevat myös luotettavuutta. 
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Haastattelun hyvä puoli on se, että tutkittavat voivat esittää lisäkysymyksiä, 
jos he e ivät ymmärtäneet a lkuperä istä kysymystä. Toisaalta 
ryhmäkeskustelussa osallistujat voivat päästä osittain liian helpolla. Jos 
tutkimus olisi tehty yksilöhaastatteluna, oltaisiin voitu saada tarkempaa tietoa 
yksilön ajatuksista. Toisaalta tällöin vuorovaikutusta ja keskustelua ilmiöstä 
haastateltavien välille ei olisi syntynyt. Ryhmäkeskustelu onnistui hyvin, sillä 
keskustelijoiden välille syntyi vuorovaikutus, ja he rohkeasti toivat esiin omia 
mielipiteitään, kokemuksiaan ja ajatuksiaan liittyen kasvissyöntiin. He 
keskustelivat ilmiöstä niin yleisesti kuin kertoivat omakohtaisia tarkkoja 
kokemuksiaan. Koin, että verkossa tapahtuva ryhmäkeskustelu toimi hyvin, ja 
monet kokivat aiheen mieluisaksi ja ajatuksia herättäväksi. Monet 
tutkittavista kommentoi keskustelun lopuksi, että tutkimukseen 
osallistuminen oli mieluista.  
 Kiitos kaikille! Olipa mielenkiintonen keskustelu :) 
Perinteinen ryhmäkeskustelu eroaa verkkokeskustelusta. Verkossa voi olla 
helpompaa sanoa mielipiteitä, sillä kukaan ei välttämättä kyseenalaista tai 
kysy tarkentavia kysymyksiä siitä. Itse koin, että oli haastavaa kysyä suoraan 
tutkittavilta lisäkysymyksiä liittyen yhteen kommenttiin. Sen vuoksi 
moderaattorina kysyin ainostaan kaikille tarkoitettuja kysymyksiä, ja annoin 
tutkittaville isompaa roolia. Jos tutkimus olisi totetutettu perinteiseen 
tapaan, olisi ollut helpompaa kysyä tarkentavia kysymyksiä tutkittavilta.  
!54
9 Pohdinta 
Kiinnostus kasvissyöntiin on noussut viime vuosien aikana. Yhä useampi haluaa 
suosia kasvipohjaisia tuotteita, mikä näkyy esimerkiksi näiden tuotteiden 
myynnin kasvuna. Kasvipohjaisten tuotteiden valikoima on lisääntynyt 
ruokakaupoissa, mikä helpottaa kasvisruokavalion noudattamista. Kasvisruoka 
on vuonna 2016 noussut esiin voimakkaammin kuin aikaisemmin. Kasvissyöntiä 
voidaan kutsua ruokatrendiksi, mutta tietoa ilmiön pysyvyydestä ei vielä ole. 
(Alarisku, 2016.) 
Tämän tutkielman tarkoituksena oli selvittää kasvissyönnin aloittamisen syitä, 
kokemuksia kasvissyönnistä ympäröivässä yhteisössä ja poikkeuksien tekemistä 
yksilön omaan kasvisruokavalioon. Kasvissyönnin syiksi kerrottiin ekologiset, 
eettiset, eläinoikeudelliset sekä terveydelliset syyt. Tätä tulosta tukevat 
Foxin ja Wardin (2008b) määritelmät siitä, että kasvissyöjät voidaan jakaa 
kahteen ryhmään aloittamisen syyn perusteella. Ryhmät ovat 
terveyskasvissyöjät ja eettiset kasvissyöjät. Omassa tutkielmassa erityisesti 
eläinten oikeudet tulivat esiin, kun puhuttiin eettisistä syistä. Monet 
haastateltavat eivät kuitenkaan avanneet tarkemmin, mitä tarkoittivat 
eettisillä ja ekologisilla syillä. Näiden syiden takana voisi olla monenlaisia 
käsityksiä ja ajatuksia, joita voisi tutkia vielä tarkemmin. Facebook-
ryhmäkeskustelu tutkimusmenetelmänä antaa mahdollisuuden kommentoida 
niin, ettei tutkija ehdi tarttumaan jokaiseen vastaukseen tarkemmin. Jos 
tutkimus olisi ollut esimerkiksi yksilöhaastattelu, oltaisiin voitu tarkemmin 
perehtyä siihen, mitä tutkittavat tarkoittavat eettisillä, ekologisilla ja 
terveydellisillä syillä.  
Toiseen tutkimuskysymykseen eli kasvissyöjän kokemuksiin omasta 
ruokavaliostaan ympäröivässä yhteisössä löytyi monia vastauksia. 
Keskusteluissa korostui lähteisten suhtautuminen. Keskustelijoilla oli erilaisia 
kokemuksia, mutta aineistosta nousi kaksi selkeää teemaa — myönteinen ja 
kielteinen suhtautuminen. Kuten Mäkelä ja Niva (2016, s. 32) toteavat, että 
siihen saakka kun lihansyönti on osa yleistä ruokakulttuuria, kasvissyöjä 
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joutuu painimaan perinteitä vastaa. Tämän vuoksi läheisillä ihmisillä voi olla 
ennakkokäsityksiä ja vaikeuksia hyväksyä kasvisruokavaliota. Toinen 
tutkimusaineistosta noussut teema on kasvisruokavalion noudattamisen haaste 
sosiaalisissa tilanteissa. Muita haasteita kasvisruokavalion noudattamiseen on 
ravintoloiden suppea kasvisruokavalikoima sekä kasvipohjaisten tuotteiden 
hintataso. Kittlerin ja Sucherin (2008) mukaan ruoan valintaan vaikuttaa muun 
muassa valikoima ja hinta. Jos kasvisruoan saatavuus ravintolassa on heikko, 
vaikuttaa se ruoan valintaan. Kittler ja Sucher (2008) pitävät hintaa toiseksi 
tärkeimpänä tekijänä ruoan valintaan liittyen. Hinta on tärkeä ruoan valintaan 
liittyvä tekijä, sillä suomalaisista 63,3 % on sitä mieltä, että ruoan edullisuus 
on tärkeää tai erittäin tärkeää (Borodulin ym, 2013, s. 682). Vaikka tutkittavat 
kasvissyöjät olivat sitä mieltä, että kasvipohjaisten tuotteiden hinta on 
korkea, olisi mielenkiintoista perehtyä tähän vielä syvemmin. Ajattelevatko 
he, että Suomessa on yleisesti korkea hintataso? Vai vertaavatko he hintatasoa 
vastaaviin eläinperäisiin tuotteisiin? Onko tämä ajatus ainoastaan heidän 
käsitys asiasta vai onko todella niin, että ruokakorin hinta on suurempi, kun 
ostetaan kasvikunnan tuotteita? Tähän ilmiöön voisi perehtyä myös 
määrällisen tutkimuksen menetelmin esimerkiksi vertailemalla ruokakorin 
hintaa.  
Edellä mainituista seikoista huolimatta kasvisruokavalion noudattaminen 
koettiin helpoksi ja vaivattomaksi. Erityisesti ruokakauppojen laajaa ja 
monipuolistuvaa valikoimaa kehuttiin. Kuten aikaisemmin totesin, valikoima 
on yksi ruoan valinnan kriteeri (Kittler & Sucher, 2008, s. 13).  Kasvipohjaisten 
tuotteiden saatavuus on parantunut uusien tuotteiden myötä. Tutkielman 
aineistossa mainittiin uusia kasvipohjaisia tuotteita kuten Härkis ja 
nyhtökaura. Nämä uudet innovaatiot ovat helpottaneet kasvisruokavalion 
noudattamista (Hopia, 2016, s. 181). 
Kolmanteen tutkimuskysymykseen vastaukseksi nousi neljä teemaa. 
Ensimmäinen on kasvissyöjän vieraskoreus. Poikkeus omaan kasvisruokavalioon 
tehdään helpommin kylässä, sillä ruokaa valmistaneen mieltä ei haluta 
pahoittaa. Poikkeus kuitenkin koettiin sallivammaksi tilanteessa, jossa 
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nautittiin maitotuotetta, ei lihaa. Jos kasvisruokavalion noudattamisen syynä 
on eläinten oikeudet, voidaan ajatella, että maitotuotteiden syömisessä ei 
kuole eläintä oman ruoan vuoksi. Toinen teema on poikkeuksen tekeminen 
kasvisruokavalioon juhlapäivinä. Tämä teema liittyy vahvasti sosiaalisiin 
tilanteisiin. Kun vietetään esimerkiksi joulua lähipiirissä, ei välttämättä haluta 
konflikteja, jonka vuoksi voidaan joustaa omasta ruokavaliosta. Kolmas teema 
on kasvisruokavaliosta poikkeaminen ruokahävikin välttämiseksi. Jos 
kasvisruokavalion noudattamisen syinä ovat ekologiset syyt, ruokahävikin 
välttäminen voidaan kokea hyvin tärkeäksi. Viimeinen teema on 
kasvisruokavaliosta poikkeaminen nautinto- ja lääkeaineiden osalta. Tämä 
teema on ainoa, jossa korostuvat yksilön omat tarpeet ja halut. Alkoholin, 
makeisten ja lääkeiden kohdalla ollaan valmiita tekemään jossain tilanteissa 
poikkeus.  
Kotitalousopetuksessa on hyvä tiedostaa, että monet murrosikäiset voivat 
kokeilla kasvisruokavaliota. Kuinka opettajan tulisi suhtautua ruokavalion 
muutokseen? Oppilaan kanssa voi pohtia kasvissyönnin syitä, mutta 
ylimääräinen korostaminen muiden oppilaiden edessä voi olla kiusallista 
oppilaalle. Tutkielmani tuloksissa nimenomaan sosiaaliset tilanteet nousivat 
esiin, joten yleisesti erilaisista ruokavalioista puhuminen ja keskusteleminen 
voi muuttaa asenteita myönteisemmäksi. Kun oppilaat ymmärtävät esimerkiksi 
kasvissyönnin aloittamisen syitä, ymmärrys lisääntyy, jolloin kielteinen 
suhtautuminen voi vähentyä. Opettajan myönteinen suhtautuminen 
ruokavalion muutokseen voi rohkaista oppilasta kertomaan myös muille 
oppilaille omasta päätöksestä. Kuitenkin opettajalla on vastuu pohtia 
kriittisesti tätä muutosta, sillä taustalla voi olla monia asioita. Tärkeää on 
oppilaalle korostaa monipuolisesti koottua ruokavalioita, ettei nuoren 
ruokavalio jää yksipuoliseksi ja joidenkin ravintoaineiden saanti niukaksi.  
Kouluruokasuosituksissa (2017) todetaan, että terveydellisin perustein 
oppilaalle tulee järjestää ruokavalioon sopiva lounas. Kunta tai muu 
opetuksen järjestäjä voi huomioida omien linjauksien mukaisesti eettisten tai 
uskonnollisten syiden takia noudatettavan ruokavalion tarjoamista 
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kouluruokalassa. (VRN, 2017, s. 42.) Opetuksen järjestäjällä on siis iso vastuu 
ja valta määritellä, millaisten syiden perusteella ollaan valmiita tarjoamaan 
eri ruokavalioiden mukaista ruokaa. Suosituksissa kuitenkin kehotetaan 
tarjoamaan kahta pääruokavaihtoehtoa, joista toisen olisi hyvä olla 
kasvisruoka. Tätä perustellaan sillä, että myös oppilaat, jotka eivät ole 
tottuneet syömään kasvisruokapainotteisesti, voisivat saada uusia kokemuksia 
kasvisruoasta. Kasvisruoan tarjoaminen edesauttaa myös punaisen lihan 
käyttömäärän pitämisessä ravitsemussuositusten mukaisina eli 500 grammassa 
viikossa. (VRN, 2017, s. 35.) Kun lapsesta saakka on vaihtoehto syödä 
kasvisruokaa, siitä voi tulla osa arkea myös myöhemmällä iällä. Kasvisruoan 
avulla voidaan tutustua joillekin lapsille uusiin makuihin kuten papuihin tai 
muihin kasviproteiinin lähteisiin. 
Tutkimuskysymykseni soveltuisivat myös muiden ruokavalioiden tutkimiseen. 
Mistä syistä gluteenitonta ruokavaliota noudatetaan? Miten raakaruokailijat 
kokevat ruokavalionsa ympäröivässä yhteisössä? Miten poikkeuksen tekeminen 
näkyy karppaajien elämässä? Mielenkiintoista olisi vertailla, nousisiko samoja 
teemoja esiin myös muiden ruokavalioiden kohdalla. Erityisesti ruokavalioon 
poikkeuksen tekeminen on mielestäni mielenkiintoinen tutkimuksen kohde, 
jota voisi tutkia vielä laajemmin ja tarkemmin niin kasvisruokailijoiden kuin 
muiden ruokavalioiden noudattajien kohdalla.  
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Liitteet 
Liite 1. Rekrytointiviesti Facebookissa 
Hei, 
opiskelen Helsingin yliopistossa kotitalousopettajaksi ja teen kasvissyöntiin 
liittyen Pro gradu -tutkielmaa. Tutkin, kasvissyönnin aloittamisen syitä, miten 
kasvissyönti on sujunut sekä poikkeuksen tekemistä kasvisruokavalioon. 
Tutkimus toteutetaan Facebookissa ryhmäkeskustelun muodossa. Etsin 
ryhmäkeskusteluun 20—30-vuotiaita kasvissyöjiä, jotka ovat vegaaneja, lakto-, 
ovo- ja lakto-ovovegetaristeja. Ryhmäkeskustelut käydään ti 15.11. ja to 
17.11. klo 18—20 välisenä aikana. Jos olet kiinnostunut osallistumaan 
ryhmäkeskusteluun, ilmoita kumpi ajankohdista sopii sinulle, sillä 
tarkoituksena on muodostaa kaksi eri ryhmää. Ilmoita myös, oletko vegaani, 
lakto-, ovo- vai lakto-ovovegetaristi. Tutkimukseen tarvitsen noin 15 
osallistujaa. Mikäli kiinnostuneita on enemmän, valitsen osallistujat niin, että 
otos olisi monipuolinen. Minuun voi olla yhteydessä Facebookin tai sähköpostin 
kautta. Kiitos! 
Terveisin, 
Jonnamaria Keskinen 
jonnamaria.keskinen@helsinki.fi 
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Liite 2. Ryhmäkeskustelun haastattelurunko  
1. Hei, tervetuloa pro gradu -tutkielmani Facebook-ryhmäkeskusteluun. Täällä 
tapahtuva keskustelu on luottamuksellista. Tulen käyttämään tätä keskustelua 
tutkielmani aineistona. Tutkielmassani ei tule selviämään teidän 
henkilöllisyyksiänne, vaan keskustelut analysoidaan ja raportoidaan 
anonyymisti.  
Olen rekrytoinut keskusteluun osallistujat kasvisruokailuun liittyvistä 
Facebook-ryhmistä sekä ystävieni kautta. Tutkimuksen tavoitteena on 
selvittää miten ja miksi kasvissyönti aloitetaan, miten kasvissyönti on sujunut 
sekä tehdäänkö poikkeuksia kasvisruokavalioon. Kasvisruokavalion 
noudattaminen eri muodoissa on kasvava ilmiö, joten sen tutkiminen on 
tärkeää. 
Tulen esittämään teille erilaisia kysymyksiä, joiden pohjalta toivon 
keskustelua. Kysymykset tulevat olemaan melko avoimia, joten toivon, että 
vastaatte mahdollisimman laajasti. Tutkielman kannalta on myös tärkeää 
saada keskustelua syntymään, joten olette vapaita kommentoimaan myös 
muiden ajatuksia tai ilmiötä yleisemmällä tasolla. Toivon siis täällä aktiivista 
ja vapaata keskustelua ja kommentointia. Tutkielman kannalta on arvokasta 
saada paljon tietoa teidän ajatuksistanne. Tulen esittämään vain kysymyksiä, 
enkä muuten itse osallistu keskusteluun. Lopetamme keskustelun viimeistään 
klo 20. Kiitos :)  
Ensimmäisenä pyydän, että kertoisitte millaista kasvisruokavaliota noudatatte 
ja kuinka pitkään olette olleet kasvissyöjiä. 
2. Miksi ryhdyit kasvissyöjäksi? Vai oletko ollut aina kasvissyöjä? Mitkä asiat 
johtivat ja vaikuttivat siihen? Miten aloitit kasvisruokavalion noudattamisen? 
3. Miten kasvissyönti on sujunut? Millaiselta kasvisruokavalion noudattaminen 
on tuntunut? Mikä on ollut helppoa? Mikä on ollut vaikeaa/hankalaa? 
4. Oletteko kaivanneet mitään ruoka-aineita sekaruokavaliosta? Jos olette, 
niin mitä? 
5. Onko ollut tilannetta, että olet syönyt jotain, mitä normaalisti et 
kasvissyöjänä ole syönyt? Jos on, millainen tilanne on ollut? Mitä ruokia söit? 
Osaatko selittää miksi teit niin? 
6. Jos jäi vielä jostain edellisistä aiheista sanottavaa ja kommentoitavaa tai 
mieleenne tulee jokin muu asia, jonka haluat nostaa esille, sana on nyt 
vapaa :)  
7. Kiitos paljon aktiivisesta keskustelusta ja jokaisesta kommentista :) Voin 
laittaa linkin graduun, kun se on valmistuu keväällä. Hyvää talven jatkoa 
kaikille! 
